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'. आज-कल हमारे देश के लोगों हा ध्यान प्राकृतिक उपचारों 
, की ओर विशेष रूप से आकर्षित हो रहापहै। लोग वैययों, हकीमों 
' और डाक्टरों से तंग आ गये हैं। इस लिए प्राकृतिक जीवन 
'; व्यतीत कर के ही आरोग्यता का सम्पादन करना चाहते हैं। 
जल-चिकित्सा ,  मृत्तिका-चिकित्सा, वायु-चिकित्सा,  उपवास- 
| चिकिस्सा, फल-चिकित्सा, आसन-चिकित्सा, सूयताप-चिकित्सा, 
' दुग्ध-चिकित्सा इत्यादि के प्रयोग जगह जगह हो रहे हैं। इस में 
! सन्देह नहीं, कृत्रिम ओपधियों की अपेक्षा, इन प्रयोगों से लाभ भी 
,विशेष होता है। रोग की द्वालत में ही नहीं, बल्कि आरोग्य 
| अवस्था में भी यदि प्राकृतिक ढंग से जीवन व्यतीत किया जाय, 
तो रोगों से मुकाबला करने का केाई कारण ही न रहे । 


॥ 
॥ 
$ 
| 


ञु 
* हमारे मित्र पं० लछीप्रसाद जी पंडेय बहुत ही संयम का जीवन 
'भारण करनेवाले--अत्यन्त संयमी सज्जन हैं । आपने 
| योग के आसनों का तो इतना अच्छा साधन किया है कि 


] देखकर दंग रह जाना पड़ता है। आहार-विहार में तो 


श 
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॥' आप का जीवन ऋषितुलल्‍्य है। आप उपःपान भी नित्यन्प्रति 
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नियमित रूप से करते हैं। कई वर्ष हुए, हमने आप से ॥२ 
की थी कि आप आसनों के अनुभव पर एक पुस्तक लिख दे; 
आप का विचार बहुत ऊँचे दरजे की पुस्तक लिखने का है, 
लिए अभी तक वह पुस्तक लिखी नहीं गई । “उपःपान” के 4: 
में आप ने अवश्य यह पुस्तिका, हमारे आग्रह से, तैयार कर ५ 
इस में आप ने अपने अनुभव के अतिरिक्त डा० गणेश .'डु 
शास्त्री परांजपे की मराठी पुस्तिका से भी कुछ सहायता ली ६ 
पुरतक के अन्त में अन्यान्य विद्वानों तथा शास्त्रों के अनुभव 
दिये हैं। आशा है, प्राकृतिक चिकित्सा के प्रेमी इस .स्पि 
से पूरा लाभ उठाने का प्रयत्न करेंगे । 


की न । 


अनुक्रमणिका 
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जो लोग संसार में नीरोग रहकर दीघेजीवी हुए हैं, उनकी 
दिनचर्या का पता लगाया जाय तो माल्यम होगा कि थे किसी न 
किसी प्रकार का व्यायाम अवश्य किया करते थे। प्रतिदिन निय- 
मित समय पर नपा-्तुला भोजन करते थे । अच्छी चीज़ परोसी 
जाय तो वे उसके लालच में नहीं आते थे। ठीक समय पर 
साकर ठीक वक्त पर ही बिस्तर छोड़ देते थ। काशी के स्वर्गीय 
महाराज और एक प्रसिद्ध वृढ़े--किन्तु उमझ्ञों में बुवा--बैद्य के 
सम्बन्ध में भी मेने किसी पत्र में पढ़ा था कि उनके दीर्घजीवी होने 
का कारण उपयुक्त नियमों का पालन ही था; भीर सुना है कि 
ओंध के राजा साहब प्रतिदिन तुला हुआ भोजन करते हुँ/ यदि 
किसी दिन वे केले की एक फली खा लें, अथवा दस-पाँच अन्ञर 
चख ल', या ऐसा ही काई फल खा लें, तो वे अपनी वँधी हुई 
खूराक में उतनी कमी कर देंगे। कहने का प्रयोजन यह कि 
विना सख्ती से नियमों का पालन किये बड़ी उम्र तक नीरोग 
रहना सम्भव नहीं । 

यदि पेट के साथ दुव्यवहार किया जाय, अर्थात्‌ वह जितनी 
खूराक माँगता है, उससे अधिक ठूस दी जाय; और दाँतों का काम 


5७ 


+. 
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दा का 
आँतों से लिया.जाये;.वो भला स्वास्थ्य की खैर कितने दिन तक 
रह सकती है ? सोनें केः लिए. जितना सेम्र्य आवश्यक है उससे 
अगर अधिक समय तक बिस्तर ने छोड़ा जाय, अथवा जरदी हो 
उससे पीछा- छुड़्ा लिया जाय, तो थका हुआ शरीर कब तक 
चड्भा रहेगा । सारांश यह कि जितना भोजन करने से शरीर 
ठीक रहे, उतना ही भोजन अच्छी तरह चवा-चबाकर किया 
जाय, जिससे वह भली माँति पचकर शरीर के वल पहुँचावे; और 
इतनी देर नींद ली जाय जितने से शरीर ओर मन की थकावट 
दूर हा जाय । यदि लोग ऐसा करें ओर अन्य इन्द्रियों का 
डप्येग भी संयम से ही करे तो, मेरी समझ में, उन्हें डाक्टर, 
हकीम या वेदों की संख्यावृद्धि का नतो कारण बनना पड़े और 
न यहाँ की मनुष्य-गणशना के अंकों से भीपण जन-क्षय की परि- 
पुष्टि हा। 
जो स्वास्थ्यार्थी लोग हठयाग के आसनों का अभ्यास करते हैं. 
अथवा जो लोग नाक से पानी पीते हैं, उन्हें कटपट यह आशा 
न करनो, चाहिए कि मुद्त का नष्ट हुआ स्वास्थ्य इस जादू की 
करामात स दो ही चार दिव अथवा महीने दो महीने में सुधर 
जायगा ओर वे अट्ठारह वीस वर्ष के युवक की भांति हट्टे-कट्टे हो 
जायँंगे । जिनकी स्वास्थ्यरूपी पूँजी हाथ से निकल गई है, अथवा 
निकलने पर है, उन्हें डल्लिखित अभ्यास के लगातार, थेये के 
साथ और नियमित समय पर करते रहना चाहिए। आहार-विहार 
-के संयम का उस्लेख ऊपर किया ही जा चुका है। यदि आहार- 
' ६ सें असंयम होगा, अथोत््‌ चाहे जितनी चाहे जो वस्तु खा 


( ९ ) 


ली जायगी, सेने-जागने का कोई नियस नहीं रहेगा और अन्यान्य 
इन्द्रियों से भी वित्त से वाहर काम लिया जायगा तो अभ्यास 
कहाँ तक रक्षा कर सकेगा ९ इसी तरह यदि किसी दिन अभ्यास 
एक मिनिट किया और किसी दिन दस मिनिट तक करते रहे 
अथवा किया ही नहीं ओर किसी दिन तड़के चार या साढ़े 
चार बजे किया ओर किसी दिन सूर्योदय पर सात-आठ बजे 
किया तो, ऐसी दशा में, यथोचित लाभ होने की आशा करना! 
व्यथ है । नियस-विरुद्ध अभ्यास करनेवाले की यदि कुछ हानिन 
हो जाय तो गूनीमत समझना चाहिए । 


मनुष्य की स्वाभाविक इच्छा सुख पाने की तो होती है; परन्तु 
वह्‌ उसके लिए कुछ उद्योग करने से जी चुराता है। वह हर चीज़ 
को बिना ही श्रम किये मुझ में चाहता है। इस सुस्ती के मारे उसे 
न तो वास्तविक सुख मिलता है और न शरीर नीरोग रहता है। 
बीमार हो जाने पर वह वेच्यों-डाक्टरों और हकीमों के यहाँ हाज़िरी 
देने लगता अथवा फ़ीस देकर उन्हें अपने घर बुलाता है, नाड़ी 
'दिखलाता है और दवाओं की खूराके' खाकर रोग के हटाने का 
प्रबन्ध करता है। आरम्भ में रोगों पर दवा का असर हो जाता है; 
[ किन्तु जिन कारणों से रोग होता है. उनको हटाये बिना रोग पीछा 
; नहीं छोड़ते और दवा को असर नहीं करने देते हैं। इस दशा में 
' मनुष्य के यदि रोगों से पीछा छुड़ाना है तो उसे वह चिकित्सा 
करनी चाहिए जिसका भ्रबन्ध प्रकृति ने कर रक्खा है और जिसके 
।लिए रुपये-पेसे का खर्च भी आवश्यक नहीं। यह धारणा कि रोग 


( १० ) 


केवल ओपधि से ही दूर होते हैं, बड़ी भ्रमपूर्ण ओर हानिकर हे । 
जितनी जल्दी यह दूर हो उतना ही अच्छा । 

शरीर पंचभूतों से बना हुआ है। मिट्टी, पानी, आग, हवा 
ओर आकाश, यही पांच तत्व शरीर में, आत्मा के साथ, काम कर 
रहे हैं; और वात, पित्त, कफ के रूप में जब यह्दी तत्व विक्ृत हो 
जाते हैं, तव शरीर बीमार हो जाता है। इस लिए स्वाभाविक है 
कि इन तत्वों का विकार इन तत्वों के ही शुद्ध स्तररूप के उपचार से 
दूर किया जाय । इसी विचार से आजकल उपयुक्त तत्वों की 
प्राकृतिक चिकित्साओं का सर्वत्र बड़े जोर से प्रचार हो रहा है । 
#उपःपान” भी एक प्रकार की जलचिकित्सा है; ओर अत्यन्त 
सुलभ तथा शरीर के लिए बहुत हितकारी सिद्ध हुई है। 


२-पानी की उपयोगिता 

साथ्यरक्षा के लिए हमें ज्ञिन चोज्ों की सच से अधिक 
ग्रावश्यकता है उनमें पहला स्थान हवा का और दूसरा पानी का है. । 
इनके बाद और चीज़ों की ज़रूरत होती हैं । पानी की उपयोगिता 
की कल्पना आप इसीस कर लीजिए कि रेगिसान में आप के 
ग़स अनन्त धन-दालत ओर तरह तरह की खाने की बढ़िया 
वीज़ें तों हों; लेकिन पानी न हो, तो सोचिए कि क्‍या हालत 
ग़ेगी। ज़ेर, देह के भीतर का काम ठीक ठीक होने के लिए 
ग़नी की बहुत ज़रूरत है। हमारे शरीर में ५९ प्रति शत पानी 
फ्रा परिसाण है । 

जब देह में इतना अधिक पानी मौजूद रहता हें तच्र हम केा 
थास क्‍यों लगती है ? कारण यह हैं कि हम हर दस साँस 
तेते हैं, पाखाने और पेशाब करने जाते हैं, धुकते हैं, नाक से बल- 
गम निकालते हैं ओर हमारी देह से पसीना आदि निकलता रहता 
है, इससे पानी का अंश घट जाता है । इस के पूरा करने के लिए 
मी प्यास लगती हैं। अगर हम जरूरत से कम पानी पियें 
तन तो हमें साफ़ दस्त हो और न अच्छी तरह पेशाब ही उत्तरे। 
ऊहने की ज़रूरत नहीं कि खाना भी मली भाँति हजम न हो । 

ठीक सात्रा में पानी पीने से खाना तो हजम होगा हो, साथ ही 
अगर केई बीमारी होगई हो तो उसके हटाने सें यह दवा का काम 
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कर सकता है। इसी लिये इसका नाम जीवन! भी है और 
'अमृत' भी । यही मनुष्य के शरीर के कायम रहने में मदद 
पहुँचाता है। जो पानी हम पीते हैं, उसके साथ शरीर के धारण 
करने की बहुत सी शक्ति और कई प्रकार के तत्व हम अपने 
अन्दर प्राप्त करते हैं, और वही पिया हुआ पानी हमारे शरीर के 
रग-रग ओर रेश-रेशे सें समाकर, तत्वों के घुलाकर, उनको शरीर 
भर में अव्याहृतगति से दोड़ाता और फिर भिन्न भिन्न मार्गों से 
शरीर के अनावश्यक मलों के बाहर निकालता रहता है। यह, 
जल की क्रिया वराबर हमारे शरीर में चलती ही रहती है। 
उपःपान के द्वारा शरीर पर क्या प्रभाव पड़ता है, इसका आगे वर्णन 
किया जायगा ! | 


३-उपःपान किस तरह किया जाय ? 
बजा ४७०८9१२०४२२----- 

“उप: अथोन्‌ ख़्ब तड़के पान! यानी (पानी) पीना उपःपान 
है। लगभग चार बजे सबेर उठ बेंठे और दिशा-फरागत या 
पेशाब करने से पहले ही उपःपान कर ले। लेकिन पहले-पहल 
चार बजे उठने में कुछ असुविधा हो तो सवेरे सूर्योदय से पहले 
ते उपःपान कर ले । किन्तु हर हालत में मल-मृत्र की हाजत रफ़ा 
करने से पहले ही इसे कर ले। 

. इसका आरस्म करने के लिए अच्छा समय, मरी समर में, 
फागुन-चेत्र का है। क्योंकि उक्त महनों में, हिन्दी-भाषी प्रान्तों 
में, कड़ाके की ठंड नहीं रहती । फलत्त: तड़के खाली पट ठण्डा पानी 
पीने की हिम्मत हो जाती है । विस्तरें से उठते ही दाँतों को उँगली 
से रगड़कर दो-तीन वार खूब कुल्ला करे । फिर अँगूठे से जीभ 
का मल इस तरह साफ कर दे कि गले में, नीचे-ऊपर या अगल- 
वगल कफ़ वगैरह न रह जाय। नाक के नथुनों के भी पानी से 
अच्छी तरह साफ कर लेना चाहिये। अगर इस तरह सफाई न 
की जायगी तो पानी के साथ यह मल भी पेट में उत्तर जायथगा। 
ओर जिस मल के गले की राह वाहर निकाल देने के लिए पेट ने 
बाहर भेजा है वह फिर वहीं पहुँचकर उसकी कठिनाई के बढ़ावेगा । 

इस क्रिया का आरम्भ दो-एक दिन तक मुँह से पानी 
पीकर ही करे । जब यह बदोश्त हा जाय तव फिर नाक से पीने 
का अभ्यास करे। ऐसे गिलास में, जिसके किनारे पतले हों 
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पानी भर ले। फिर उकरूँ वैठकर. या जिस तरह बैठने में सुभीता 
हो, उस तरह बैठकर मुँह के ज़रा ऊँचा करे ओर गिलास के किनारे 
के बाँयें नथने से लगावे । अब पानी को धीरे धीरे नाक की राह 
भीतर जाने दे । इस पानी को मुँह से थूक दे; फिर दाहिने नथने 
से पानी ले जाकर थूक दे । इससे भी मुँह और नाक की सक़ाई 
हो जायगी । फिर सिर के कुछ पीछे की ओर क्ुुकाकर और 
गिलास का किनारा बायें नथन से लगाकर उसमें पानी धीरे धीरे 
श्याने दे और गले से घूट खींचता जाय । इस प्रकार पानी अपने आप 
भीतर जाने लगेगा । लेकिन नाक से पानी के श्वास की सहायता 
से खींचना मना है। उसे अपनी मर्जी से घीरे घीरे भीतर जाने दे । 
अगर न जाबे तो जबरदस्ती न करे; नहीं तो पात्ती का ठसका लग 
सकता है । 

हलका जुकाम होने पर गले में ओर कौंचे के आसपास जेसा 
लगता है, यानी एक प्रकार की बेचेनी सी मालूम होती है, वही हालत 
पहले दिन नाक से पानी पीने पर कुछ घंटों तक वनो रहती है । 
आँखों में भी आँसू भर आते हैं। कुछ भनमनाहट सी भी हो 
सकती है। लेकिन इससे घबराना नहीं चाहिए। आरंभ में इस 
क्रिया के करने पर मस्तक में एक प्रकार की स्फूर्ति मास पड़ती है। 
किन्तु एक-दो दिन का अभ्यास बढ़ने पर न तो आँखों में अं 
आवेंगे और न हलके जुकाम की सी वेचेनी ही गले के 
साल्म होगी । 

रु पहले दिन तोले भर से अधिक पानी न पीवे। इसकी. # 
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उसे लाभ हो, यानी जो उसकी प्रकृति के अनुकूल हो। पुस्तक में 
तो इसकी मात्रा ८० तोले यानी एक सेर तक लिखी है। वेच्यक के 
प्रसिद्ध अन्थ भावग्रकाश में इसका परिसाण २४ तोले तक लिखा 
है; परन्तु यह अ्त्येक व्यक्ति की प्रकृति पर निर्भर है कि उस कितना 
पानी लाभ पहुँचावेगा । पानी की मात्रा हर हफ़्ते एक तोले के 
हिसाव से वढ़ाना ठीक होगा । पानी के ठोलने की जरूरत नहीं । 
अंदाज के बरतन से ही पानी का लगभग वजन मालूम हो जाता 
है। हाँ, पानी के साथ पेट में हवा भी ऊाती है । इस कारण डकारें 
बहुत आती हैं। इससे घबराना न चाहिए । 

पानी पी चुकने पर पेशाव कर डाले । इस दशा में जोर से 
ओर साफ पेशाव होगा । टट्ठी की हाज॑ंत होने पर उसमें भी यही 
बात पाई जायगी । 

रात के साते समय विस्तर के पास ही मजे हुए साफ़ लोटे में 
छना हुआ अच्छा पानी रख लेना चाहिए । लोंटे का मुँह ढँका रहे 
ताकि उसमें कुछ गिरने न पावे । अगर लोटा ताँवे का हो तो और 
भी अच्छा । विस्तर के पास रख लेने में यह सुबीता है कि तड़के 
पानी पीने के समय इधर-उधर ढूँ ढ़ने में वयथ समय नहीं गँवाना 
पड़ता है। पर विस्तर के इतने नज़दीक भी न रक्खे कि रात केा 
असावधानी से हाथ-पैर लगने से पानी गिरकर फेल जाय । 

पानी सीठा और साफ़ होना चाहिए । ऐसे छुएँ था वावली का 
न हो जिसमें पत्तियाँ गिरकर सड़ती हों, वाहर से गन्दंगी पहुँचती 
हो अथवा जिसमें हवा या धूप की पहुँच न होती हो। - पीने का 
पानी न तो वहुत ठण्डा हो और न गरम। वरसात में नदी का 
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पानी पीने के न ले। यदि साफ़ पानी न मिले तो बरसाती पानी 
के बर्तन में रखकर या तो थोड़ी सी फिटकरी डाल दे जिससे कुछ 
देर में मैल नीचे बैठ जाने पर छान लेने से पानी साक्र हो जायगा 
अथवा निर्मली के घिसकर मिला देने से यही काम हो जायगा। 
निर्मली पंसारी की दूकान पर मिलती है । 

कुछ लोगों की राय है कि उपःपान करके एक नींद सो लेने से 
पिया हुआ पानी मल के ढीला कर देता है, जिससे दस्त खुलासा 
होता है और चित्त प्रसन्न बना रहता है। किन्तु ऐसा करने की सब 
के लिए आवश्यकता नहीं है । हाँ, जिनके सिर में दद हो, अजीणे 
हो या पेट की कुछ शिकायत हो उनके ऐसा करने से लाभ हो 
सकता है। किन्तु जिन्हें ऐसी कोई शिकायत न हो वे उपःपान 
करके अगर टदलने के। निकल जाये तो उनके बहुत फ़ायदा हो । 

कोई कोई कहते हैं. कि बड़े तड़के, खाली पेट, पानी पी लेने से 
रक्त परिमाण से अधिक पतला हो जायगा । फलतः पाचक रस भी 
पतला हो जायगा | भत्रा इसका परिणाम कहीं अच्छा हो सकता है 

काशी में एक आनन्द! जी ने कुछ और ही कहा। कहने 
लगे कि नाक से पानी पीना तो भ्रकृति के विरुद्ध है; लेकिन वे यह 
न चतला सके कि शीषोसन आदि प्रकृति के अनुकूल कहाँ हैं और 
सजा यह कि इनके करने की सलाह वे दूसरों को धड़ल्ले से देने 
का व्यवसाय ही करते हैं । 


इन पंक्तियों का लेखक गयाजी में जिनके यहाँ ठहरा हुआ था 


डे ० 


ये दोनों भाई पहले उपःपान किया करते थे,--पानी नाक से नहीं, 


झुँह से पीते थे। किन्तु उनके किसी आदमी ने यह शंका दिला 
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डी कि पानी की तासीर ठण्डी होती हैं ओर इसे तुम तड़के पिया 
करते हो, सो अभी जवानी में तो शरीर में शक्ति रहने के कारण 
इससे तुम्द्ारी कुछ द्ानि न होगी, लेकिन उम्र ढलते ही अप्नि मनन्‍्दी 
हो जाने से तकलीफ पाशोगे। इससे डरकर उन्होंने उण्:्पान 
करना छोड़ दिया । 

असल में इस ढँग की बातें ऐसे लोग किया करते हैं जिन्हें 
पानी के गुणों का ठीक ठीक पता ही नहीं । पेट में एसी आग कहाँ 
पर जल रही है जो पानी गिरने से ठण्डी हो जायगी और जिससे 
अम्निमान्ध अथवा बहुमृत्र आदि रोग हो जाँयगे । ऐसे बहुत से 
लोगों के मुझे दर्शन हुए हैं जो न जाने कब से खाली पट ठण्डा पानी 
पिया करते थे ओर इसी की वद्गोलत जिन्होंने बीमारियों से बहुत 

कुछ बचे रहकर खासी उम्र पाई। अत्तणब ऐसे लागों की बातों 

विश्वास करना ठीक नहीं जो उपःपान के हानिकारक बत- 
लाते हैं । 

उपःपान करना आरम्भ कर देने पर दस्त खुलासा होने 
लगता है, भूख खुलकर लगती हैँ, पेट में वायु की कसी होती 
है, पशाव साफ़ होता है ओर खासी नींद आती है। यदि उपः- 
पान का आर+म्भ करने के बाद दस-पन्द्रह दिन में ये लक्षण न 
माल्म पड़े तो समझना चाहिए कि उस व्यक्ति के लिए यह 
अनुकूल नहीं है । अतएव उसे इसके छोड़ देना चाहिए । 

कुछ लोगों के ऐसी पुश्तैनी बीमारियाँ होती हैं जिनके कारण 
डपःपान लाभ नहीं पहुँचा सकता । इसलिए ऐसे मरीजों को उपः- 
पान से लाभ नहीं होता । जिन लोगों की सद॑ तासीर हो अथवा 


बन ही के 
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जिनके फेफड़े कमज़ोर हों उन्हें उप:पान सममनवूक-कर करना 
चाहिए । जुलाव लेने की हालत में, आँव की बीमारी सें, जब घांव 
पकनेबाला हो उस दशा में, तथा हिचकी, कफ और बात की 
बीसारी, न्‍्यूमोनिया. क्षय आदि में उपःपान का निपेघ किया 
गया है । 

यदि उपःपान करनेवाला वीच में एक-आध दिन सागा कर 
दे, यानी पानी न पिये तो विशेष हानि की आशंका नहीं । रँकिन 
अगर कोई इसे छोड़ना चाहे तो एकाएक न छोड़ बैठे | छोड़ने के 
लिए उसे धीरे घीरे पानी की मात्रा घटाते जाना चाहिए | जब घटाते 
घटाते वहुत थोड़े पर झा जाय तब एक-एक दो-दो दिन का नागा 
करने लगे और अन्त में इसी प्रकार छोड़ दे। किन्तु मेरी समझ 
सें जो इसे एक वार आरस्म कर देगा और जिसके यह अनुकूल 
सिद्ध हो जायरा वह इसे फिर काह का छाड़गा । 
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४-झरीर में उपःपान का कारये 

बड़े तड़के पिया गया ठण्डा पानी बड़ी अतड़ियों का थो डालता 
हैं। साथ ही इनके निचल हिस्से में उत्तेजना उत्पन्न कर देता है । 
इससे फक्ताभिरण शीघ्रता से होने लगता है। परिणाम यह होता है 
कि मल को बाहर निकालनेवाली इन्द्रियाँ--चमड़ी, मृन्नाशय 
पसीना उत्पन्न करनेवाले अवयव--उत्तेजिन होकर अपना काम फुर्ती 
से करने लग जाती है। यह बान प्रकट है कि पानी में स्शभाविक 
विद्युत्‌ है; और रोगों का नाश करने की शक्ति उसमें रहती है। 
इससे अनेक प्रकार के रोग उत्पन्न करनेवाले जन्तुविय आदि नष्ट हो 
जाते हैं । उल्लिखित विद्युन्‌ के प्रभाव से शरीर के सूक्ष्म ज्ञानतन्तुओं 
के चक्रों पर भी अलीकिक परिणाम होता डे | फलतः बुद्धि प्रखर 
होकर धारणा शक्ति भी बढ़ जाती हैं । 

पेट में जो खराक़ बिना पी हुई रह जाती है. उससे 'यूरिया', 
फ़ास्फेट्स ओर क्षार वग्रेरद बनते हैं, जो स्वास्थ्य के लिए हानिकर 
हैं | उप:पान करने स हानिकारक चीज़ें पेशाच की राह वाहर निकल 
जाती हैं और शरीर का भीतरी भाग घुलकर साफ़ हो जाता है । 

पेट में यदि कुछ अधिक पानी पहुँच जाता है तो वह कुछ हानि 
नहीं कर सकता । मृत्राशय में सब्चित होकर पेशाव की राह बाहर 
निकल जाता है। इससे भी जो बच रहता है वह शरीर के अन्य 
घटकावयचों में जाकर वहाँ के द्रव में मिल जाता है। छुछ पानी 
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उन पँक्रियस' वरोरह पिण्डों पर अनुकूल क्रिया करता है, जिनसे 
पाचक रस भरता रहता है। इससे यह लाभ होता है कि 
पाचक रस अधिक सात्रा में निकलकर व्रिना पचे हुए अन्न को 
हजम होने में सहायता पहुँचाता है। लार और पित्त की क्रिया 
को भी उत्तेज्ित करने को शक्ति उपःपान में है । 

भगवान ने नाक जैसी नरस जगह में वाल क्यों रहने दिये है ? 
इसलिए कि बाहरी घूल या पानी का मैलापन उस रास्ते पेट में न 
पहुँचत पाव । ये नाक के वाल असल में एक तरह की चलती हैँ । 
नाक से पानों पीने से नाक का नश्स परदा ओर खूराकवाली नली 
घुलकर साफ हो जातो हैं। रात के पेट में जो विकारी चीज़ें 
संचित हो जाती हैं थे पानी में मिलकर पानी के साथ ही 
आँतड़ियों में पहुँच जाती है | पानी अधिक पहुँचने पर अँतड़ियाँ धुल 
ही जाँयगी । अवधपची ख़ूराक अथवा मल के जो छोटे छोटे गोटे 
से बन जाते है वे पानी की सहायता से नीचे अहणी में उत्तर जाते 
हैं। अतएव पेट में मल सच्चित नहीं होने पाता । इस तरह बड़ी 
ड़ियाँ तो उपःपान करने से साफ रहती ही हैं, साथ ही छोटी 
ऑतड़ियाँ भी सवल हो जाती हैं । 
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हमारी प्रवृत्ति आजकल दूसरों की नक़ल करने की ओर अधिक 
हो रही दूं। अपन अच्छे अच्छे गुणों के हम भूलते जा 
रह हें और दूसर देशवालां की रुचि, स्वभाव, उनके जलवाय 
आदि का यथायोग्य विचार किये त्रिना ही उनके आचरण पर 
लट्ट हो जाते हैं। इसका एक सोटा सा उदाहरण सवेरे चाय 
पीने की आदत है। चाय पीने में एक तो खर्च है, दूसरे उसके 
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बनाने का संकट है, तीसरे शरीर के उसे | (202 के नहीं, उलट 

हे छ 2० 2 
हानि होने के उदाहरण पाये गये हैं ओर डे धाम में भती--फस फ्र्सा 
सैडी का खर्च हैं, न बनाने का परिश्रम है और तन्दुरुस्ती ऐसी 
अच्छी रहती है कि जिसका माम ! परन्तु इसका आदर करना 
हम तभी सीख सकते हैं जब पाश्चात्य लोग इसके प्रशंसक वने। 
हमारी आंखों में जब कोई अखन लगा देता हैँ तव हम अपनी 
वस्तु की असलियत मार्म होतो है। असल में चाय क्षणिक 
उत्तेजना उत्पन्न करती है और उपःपान से जीवनी शक्ति प्रवल 
होती है; ओज और तेज की बृद्धि होती है। व्राल काले बने 
रहते हैं, जवानी में ही नहीं पक जाते हैं। दृष्टि साफ रहती है । 
चहरे पर शिकन नाम लेने के भी नहीं रहतो । सो वात की 
बात यह कि देह पर रोगों का हमला नहीं हो पाता ऑरे होता 


; भी है तो शरीर उसे असानी से सँभाल लेता है । भला ऐसा 


च्छी क्रिया का अभ्यास कोन सममंदार न करगा १ 
मुझे जिन्होंने नाक से पानी को सलाह दा ओर पीना सिखलाया 
उन्होंने यह हिदायत कर दी कि सदा वाँयें नथुने से हा पाता पाना । 
पानी पीते-पीते, बीच-ब्रीच में, दहन से पानी लेकर त्रॉय स इसलिए 
छोड़ते जाना, ताकि वह भी साफ़ रहे | पीना भूलकर भा नहीं । नहीं 
तो अमुक बीमारी, (नाम का मुर्क ठोक समर नहीं) हो जायगी। 
इस उपदेश के अनुसार में ३४ वर्ष पानी पीता रहा। जिनके 
मैंने: इस तरह पानी पीने को सलाह दी उन्हें भा ये सुचना देकर 
सावधांन कर दिया । उनमें जिनको शांधक बुद्धि थी उन्हार 
शंका की कि नाक के दोनों छेद भीतर मुँह मं जाकर जहां पः 
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मिले हैं वहाँ तो एक हो छेद है ओर उसका संयोग मुँह की नली से 
हो गया है, अतएव दाहनें-बायें नथुने की पख व्यर्थ है। इस शंका 
का समाधान कराने की इच्छा से मेंने देनिक पत्र आज' में एक 
पत्र छपयाया कि कोइ अनुभवी सज्जन इसका उत्तर दें | किन्तु 
किसी ने कुछ उत्तर नहीं दिया। फिर में कई सज्जनों के पास इस 
शंका-ससाधन के लिए गया तो माल्यम हुआ कि दोनों ही नथुनों से 
पीना चाहिए | दाहने से पीने में कोई बीमारी हो जाने की आशंका 
निमृल है। तथ से मैं ऐसा ही करने लगा हूँ और कोई हानि 
नहीं देख पड़ी । 

स्वासी विशुद्धानन्दनी परमहंस ने कहा कि वाया स्वर चन्द्र है। 
आतएव आरम्भ वाँयें नथुने से ही प्रति दिन करे। ऐसा करने से 
शीतलता और शान्ति रहती है। मेने सुन रक्खा था कि यदि पानी 
के बदले नाक से गाय का दूध पिया जाय तो और भी अधिक 
लाभ होता है। अतएव मेंने इसके लिए प्रमाण ढूँ ढ़ने की चेष्टा 
की | किन्तु अब तक मिला नहीं है । उक्त परमहंसजी से पूछा 
तो वे हँसकर कहने लगे क्रि आज को दूध की सलाह की गई है, 
कल को नाक से चाय पीने को कहा जायगा। यह सुनकर सब 
लोग हँसते हँसते लोटपोट हो गये । 
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आयुर्वेद में कहा है. कि सत्र रोग मल् के आश्रय से उत्पन्न होते 
हैं। मनुष्य के शगीर में प्राकृतिक ऐसे यंत्र हैं. कि जो मल को 


समय समय पर निकालते रहते हैं। पाखाना, पेशाव से मल 
निकलता हैं। शरीर के लाखों रोम-छिद्रों के द्वारा मल निकलता 
है। मुँह, नाक, आऑग्च, कान, इत्यादि से भी मल निकलता है । 
मिथ्या आहार-बिहार के कारण शरीर की यांत्रिक दशा जब विगढ़ने 
लगती है, तव शरोर का मल ( जिसको आअँगरेजी में फाग्न-मेटर 
कहते हें ) शरार के अन्दर ही थोडा थोड़ा करके जमा होने लगता 
ह--झरीर के छिद्रों में वह शक्ति नहीं रहती कि बह अपनी स्वाभा- 
विक क्रियाओं से मल को शरीर से निकालकर बाहर फेंक सके | 
मलाशय, मृत्राशय कमजोर हो जाता हैं। मल शरीर के अन्दर ही 
सड़ते रहने से एक प्रकार का विप पेंदा हो जाता हैं। परिणाम- 
स्वरूप नाना प्रकार के रोग उदभूत होने लगते हैं । 
डपःपाव से सत्र से अधिक लाभ यही होता हैं कि मलाशय 

ओर मूत्राशय पर उसका बहुत अच्छा प्रभाव पड़ता हैं; और पेट 
के जितने विकार होते हैं, वे प्रायः सब उपःपान से नाश होने लगते 
हैं। कहावत भी हैं कि-- 

“तिन्ने पानी जो पिये, हर मूँजि जो खाय । 

दूध त्रियारी जो करे, तिहि घर बेंद न जाय” ॥ 


( हेड ) 


धनिन्‍्ने पानी” से मतलव उपःपान से ही द्वै। फिर वह नाक 
के द्वारा पिया जाय, या सामूली तौर से मुख के द्वारा पिया जाय | 
परन्तु यह जलपान उपःकाल में लगभग चार और पाँच वजे के 
बीच, सूर्योदय के पहिले, बिना कुछ खाये-पिय और पाखाना-पेशाव 
जाने के पहले होना चाहिए । 


तत्काल इसका यह लाभ होता है कि पाखाना ओर पेशाव साफ 
होने लगता है । पेट के विकारों में मनन्‍्दाग्नि और मलावरोध ये 
दो मुख्य हे। सन्दाग्नि हो जाने से खाया हुआ अन्न हजम नहीं 
ता; और यदि कुछ हजम भी होता है, तो खुश्की ओर मलावरोध 
के कारण मल बाहर नहीं निकलता। इससे सिर म॑ भारीपन, 
सारे शरीर में आलस्य और मुँह का जायका बहुत खराब रहता है। 
उपःपान से यह शिकायत दूर होने लगती है । क्योंकि प्रातः:काल, यदि 
पेट के अन्दर कुछ बिना पचा हुआ भोजन का अंश रहता दै तो वह 
जलके संयागस पच जाता है; क्योंकि चाणक्य नीतिमें भी कहा है।--- 
अजीर्ण भेपजं वारि जी वारि बलप्रदम्‌ । 
अथात्‌ प्रातःकाल यदि कुछ अजीर्ण रह गया है, तो उपःपान से वह 
पच जायगा; ओर यदि अजीर्ण नहीं रहा है--अन्न खूब हजम हो 
गया है, ता भी उपःपान के जल से खुश्की दूर होकर तरावट 
आवेगी; और बल की वृद्धि होगी। अतएवं जीर्ण और अजीरों 
दानों हालतों में उप:पान से लाभ ही है । 
मलावरोघ के लिए ते उपः:पान से तुरन्त ही लाभ होता 
उप:पान के बाद ज्यों ही दिशा-मैदान जाते हैं त्यों ही दस्त खुलासा 
हो जाता है। बहुत दिन अजीण और मलावरोध होते रहने से 
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बवासीर का दुःखदायक रोग पेंदा हो जाता है। उपःपान करने से 
यह रोग भी आराम हो जाता है; क्योंकि प्रातःकाल के जलसवन 
का प्रभाव पहले आंतों पर पडताहँ। आंतों में जो मल चिपटा 
रहता है, वह उपःपान की तरावट से ढीला होकर छूटने लगता है; 
ओर गुदद्वार से सहज ही में खारिज होने लगता है। हम पहले 
कह चुके हैं कि बवासीर अजी्ण और मजबद्धता का रोग है.। इस 
लिए लगावार उपःपान करते रहने से यह रोग दर हो जाता है| 
स्तु नित्यप्रति कुछ न कुछ व्यायाम जरूर करना चाहिए; ओर 

आहार-विहार में संयम रखना चाहिए तभी उपःपान का पूरा पूरा 
लाभ माहूम होगा। 

संग्रहणी, उदरशल, अम्लपित्त, इत्यादि रोगों में भी उपःपान से 
लाभ हो सकता हैं; पर लगातार वर्ष दा वर्ष तक करते रहना चाहिए, 
किबहुना इसके जीवन में एक नित्यतियम बना लेने से काई भी 
जठर का राग नहीं होगा । 

मृत्र-बिकारों के लिए भी उपःपान रामवाण हैँ । शरीर में ताप 
चढ़ जाने से कभी कभी पेंशात्र बहुत थोड़ा थेड़ा होता है; और कई 
बार जाना पड़ता है। पेशाब में जलन भी होती हैं। कभी कभी 
भोजन का ठीक परिपाक न होने के कारग सफ़ेद, खड़िया 
की तरह, थातु पेशाब के साथ जाती है; और कभी कभी मूत्र 
के साथ, पहले या पीछे, पतला वीर्य भी गिरता है-ये 
सब विकार उपःपान से नष्ट होते हैं; क्‍योंकि प्रातःकाल के जलपान 
का असर सलाशय की तरह मृत्राशय पर भी होता है; ओर पेशाब 
साफ होन लगता है | लगातार उपःपान करते रहने से पथरी, गुर्दे का 
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दे, इत्यादि रोग कभी नहीं होते । मूत्राशय में मल नहीं बैठने पाता । 
नासिका से विधिवत उपःपान करते रहने से पानस, नाक स 

खून निकलना, शिर की पीड़ा, जुकाम ओर खांसी और आधा- 
शीशी का दर्द बहुत जल्द दूर हो सकता है; परन्तु यदि नासिका 
से जल पान न कर सके, तो प्रातःकाल झुख के द्वारा जलपान 
करने से भी इन रोगों का नाश होता है । 

उपःपान से मस्तिष्क सें तरावट पहुँचते रहने के कारण नेत्रों की 
ज्योति बढ़ती हैं; ओर शरीर में गरमी रहने से नेत्रों में जो विकार 
उत्पन्न हो जाते हैं, वे भी उपःपान से दूर होते हैं । दृष्टि बृद्धावस्था 
तक ठीक वनी रहती है । 

उपःपान के द्वारा शरीर के सब मलों की सफाई ठीक ठीक 
हात रहने के कारण दाद, खाज, कठमाला, अपरस, साधारण कुट्र, 
फोड़ा-फुंसी इत्यादि कुछ नहीं होते । शरीर में रक्त का संचार ठीक 
ठीक होते रहन से रक्त नवोन पैदा होता रहता है;ओर रक्तका विकार 
मल-मृत्र और पसीने के छ्वारा नियसित रूप से निकलता रहता है 

किसी किसी मनुष्य का शरीर वेढँगेषन से मोटा होने लगता 
है, पट आगे की ओर बढ़ने लगता है, मेंद्र या चर्बी अनुचित रूप से 
शरीर सें वढ़ जाती है; ओर ऐसी हालत में कभी कमी नपुसकता 
भी आ जाती है। इसका अचूक उपाय उपश्पान है। ऐसे 
मनुष्यों को आजीवन उपःपान का अभ्यास डालना चाहिए। साथ 
ही प्रातःकाल खुली हवा में थोड़ा थोड़ा व्यायाम या भ्रमण भी 


जारी रखना चाहिए। अहार-ब्रिहार में संयम तो सब अवस्थाओं 
' सब के लिए आवश्यक है । 


&-उपःपान के विषय में भिन्न भिन्न वेद्यों के अनुभव 
( २१ ) 
अज्लुभवी बुद्ध पं० चच्चूरामजी वेद्य का अज्ुभव । 
श्रीमान्‌ पं० बच्चूरासजी वैद्य प्रयाग के खुलदाबाद मुहल्ले में 
रहते हैं। आपकी अवस्था इस समय ८६-८७ चर की है। 
डउपःपान के विपय में आपका अनुभव जानने योग्य है। में 
स्वयं उक्त चेंद्रजी से मिला था। आप ने अपना अनुभव इस 
प्रकार वचतलाया+-- 
आपने कहा कि मेंटी अवस्था इस समय ८६-८७ वर्ष की हैं. 

में लगभग ६० बे से उप:पान करता हैँ । इसी का यह्‌ प्रभाव 
फि मेरी दृष्टि इस बरुद्धावस्था में भी जैसी की तैसी बनी हुई है | 
विना ऐनक लगाये अब भी पुस्तक पढ़ता हूँ। म्मरणशक्ति मेर्र 
अब भी खूब त्ताजी-तवानी हैं। लड़कपन की बहुत सी बातें अब 
तक मेरे सामने जैसी की तेसी याद आ जाती हैं। उपःान से 
चीय-सम्बन्धी रोग भी कभी नहीं होते। में ८७ व का बुड्ठा हुआ; 
परन्तु मुफे कभी स्वप्रदोप नहीं हुआ। उपःपान से कब्ज की 
शिकायत जरूर दूर हो जाती हैं। मलुष्य-शरोर के अधिकांश 
रोग पेट की शिकायत से हो पैदा होते हैं। अतएवं उपःपान से 
मनुष्य बहुत रोगों से बचा रह सकता है। श्वास के रोगी भी 
उपःपान से अच्छे हो गये हैं । 
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पं० वच्चूरामजी ने उपःपान के समय के विपय में प्रश्न करने 
पर कहा कि इसका समय रात के तीन बजने के बाद से लेकर 
सूयदिय के कुछ पहले तक ठीक समझना चाहिये। आपने नाक 
के द्वागा तीन अजुली जल पीने का प्रमाण बतलाया। फिर यह्‌ 
भी कहा कि यदि इससे कुछ अधिक भी पी लिया जाय तो कोई 
हानि नहीं । आप ने कहा कि उपःकाल में नाक के द्वारा ही जल 
पीने से पूण लाभ होता है; तथापि यदि मुँह के द्वारा मामूली तौर 
से भी पिया जाय, तो भी नासिका के द्वारा पीने की अपेक्षा आधा 
लाभ जरूर होगा। आप ने बतलाया कि उपःपान से आँख, कान, 
नाक इत्यादि शरीर की सभी इन्द्रियों की शक्ति बढ़ती है; और वह 
शक्ति बहुत दिन के लिए चिरस्थायी होती है। नाक से डपध्पान 
करने और अहार-विहार में मित रहने से सफेद बाल भी काले हो 
जाते है; और यदि मुख के द्वारा उप:पान करते रहें, तो भी बालों 
का कालापन स्थिर हो ज्ञाता है--अथात्‌ जल्दी वाल सफेद नहीं 
होते। मस्तिष्क की शक्ति बढ़ती है । 

पंडित वच्यूरामजी से उनके विपय सें पूछने पर यह्‌ भी ज्ञात 
हुआ कि वे उएःपान में जल की जगह आजकल नासिका-द्वारा गौ 
का कच्चा दूध पिया करते है। आपने बतलाया कि एक छुटाक 
से लेकर पाव भर तक गौ का कच्चा दूध वे प्रातःकाल सूर्योदय से 
पहले नामिका-द्वारा पीते हैं। आप कहते हैं कि वृद्धावस्था में 
इससे उनके बहुत लाभ है । आप की शक्तियाँ स्थिर हैं । 

परन्तु मेरी सूचना है कि प्रारम्भिक अभ्यासवाले के नासिका 
से दूध पीने की केशिश न करनी चापिये। वक्त वैद्यजी का 
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| बे ३." ० ७ 
अभ्यास साठ वप का हं। जल के द्वारा अधिक अभ्यास होने पर 
ही बेसा किया जा सकता है । 


आय, 
अखिल भारतवर्पीय चैद्य-सम्मेलन के सभापति आयुर्वेदपहचानन 
पंडित जगन्नाथप्रसाद शुक्ल वेद्य सिपडमणि का अनुभव 


मैन उपःपान निचन्ध की हस्तलिखित्त प्रति देखी । इसके द्वारा 
एक आवश्यक विपय की ओर लोगों का ध्यान आकर्षित किया 
गया है । ऐसे अनेक उपाय अपने आयुर्वेदशास्त्र ओर योगशास्त्र में 
वर्शित है, जिनके द्वारा विना ओपधि-प्रयोग के रोग दूर किये जा 
सकते हैं; ओर आरोग्यता कायम रखी जा सकती है। यह 
उपःपान उन्हीं में से एक उपाय है । 

जैसे शहरों की नालियाँ नित्य सवेरे पानी छोड़कर साफ कर 
दी जाती हैं और दुर्गन्धि से तथा सढ़ान के सश्वय से नागरिकों 
की रक्षा की जाती है, उसी तरह उपःपान से कण्ठनलिका और अन्न- 
नल्िका से लेकर आमाशय ओर आँतों के धोने का काम हो जाया 
करता है। इसके द्वारा आमाशय स्वच्छ हो जाता है ओर उसमें 
आमरस तथा अम्लरस अधिक सब्चित नहीं होने पाता है । 
इसीलिये अम्लपित्त और अरुचि का विकार इसके कारण मनुप्य 
के नहीं हो पाता है । 
इ कभी कभी आंतों की संकोचन-विमोचन-क्रिया शिथिल हो 
. जाने से सलशुद्धि नहीं हो पाती । उपःपान के उस जल के कारण 


* « कु फ ७ ७ 
की का डा &# /<« 


( ३० ) 


मल के एक प्रकार से गतिप्राप्त होती हैं। आंतों की रुक्षता 
मिटती और शुद्ध शौचक्रिया हो जाया करती है। यही कारण 
कि वद्धकाप्ठ और अशरोगी के इससे लाभ पहुँचता है । 
मधुमेह, मृत्राधात आदि जिन रोगों में पेशाव कम वनता है उनमें 
भी इससे लाभ पहुँचता है: क्योंकि इस क्रिया से आंतों का तपेण 
होता, शुद्ध रस का विभाजन ठीक होता और वृककहय में तरी 
पहुँचकर साफ पेशाव होता है। अथान इस क्रिया से मल की 
खुश्की का दूर होना और पेशाब की सफाई, दोनों बातें एक 
साथ होती हें 


9॥/ 


इस निबन्ध में अधिक जोर नाक के द्वारा जल पीने की ओर 
ही दिया है। यह क्रिया अधिक लाभदायक हों, तों भी सभी 
के लिये सुलभ नहीं है। किन्तु मुख-द्वारा जल पीता सभी के 
लिय सुलभ-प्राह्म है। अतएव जिन्हें नाक के द्वारा जल पीने में 
असुविधा हो उन्हें मुख-द्वारा ही लेना चाहिये। उससे भी लाभ 
है| हां, नाक-द्वारा उपःपान करने से यह अधिक लाभ है कि उस 
से उध्वोज्ञ ओर अधःकाय दोनों का परिशोधन होता है और मुख 
द्वारा लेने से प्रायः अधःकाय का परिशोधन अधिक परिमाण में 
होता है। ऊध्वोज्ञ का शोधन भी विशेष आवश्यक है। उससे 
सस्तिष्क शुद्ध रहता है, दिमाग में शान्ति रहती है और गले से 
ऊपर के भाग--दिमागृ, आंख, कान, नाक आदि सें श्लेष्ससअ्वय 
नजला-विकार नहीं होने पाता । 

आयुर्वेद सें इस क्रिया के रसाग्रन-क्रिया साना है । जिस 
ओपधि अथवा क्रिया-द्वारा शरीर रोग और बुढ़ापे के विकारों से 


( देर ) 


रहित बनाया जाकर दीघंजीवी बनाया जा सके, इसे रसायन कहते 
हैं। इस क्रिया के द्वारा स्लोत्सों का शोधन होता है, रक्त के 
धोने और शुद्ध करने की क्रिया साधित होती है। रक्त का विप 
दूर किया जा सकता है ओर पसीने के द्वारा निकल जाता है। 
अतणएव इसके रसायन होने में सन्देह नहीं। आयुर्वेद में मुखद्वारा 
३२ तोल जल ओर नासिका द्वारा १२ तोला जल पीने का परिमाण 
हैं और इसका समय रात का चौथा पहर, रात तीन बजे के वाद, 
साना गया है। जल रात का ग्खा हुआ ही अच्छा समझा गया 
। आयुर्वेद में माना गया है कि स्रोत्सों की शुद्धि होने, रक्त 
शुद्ध होने, मल-मृत्र का ठीक विसर्जन होने के कारण इस क्रिया से 
प्राय: शरीर में काई रोग नहीं होने पाता। रोम-क्रपों की भी 
बुद्धि हो जाती और उनके मूल-स्नेहन की रक्षा होंती है | इससे इस 
क्रिया के करनेवाले के चमड़े में मुरियां नहीं पड़ती | वाल सफेद 
नहीं होते । अकाल में मड़ते नहीं। और चमड़े के विकार, व्यक्ष, 
भाई, खुजली आदि के विकार भी नहीं होते । नित्रन्ध में तो कुछ 
ही बातों का दिग्दशन हो सकता है। यथार्थ में अनुभवी के इसके 
लाभ अनुभव से अधिकाधिक मातम होते रहते हैं । 


है] ]7/ 





( ३) 


आयुर्वेदाचार्य पं० विद्यारत्न त्रिपाठी का अनुभव 
मेरे पिताजी . प्रातः:काल नासा-द्वारा जल्लपान किया.करते थे । 
जिससे उन्हें बेशाख-जेठ की-घूप में छाता नहीं लगाना पड़ता 


शो, 


था। पूछने पर त्रे कहा करते थे कि मुमे धूप की गर्मी विशेष नहीं 
प्रतीत होती । शीवलता मस्तिष्क में रहती है और चश्मा लगाने 
की आवश्यकता नहीं प्रतीत होती । वे बृद्धावस्था में चना वगैरह सब 
चबाते थे; और कहते थे कि यह सब उसी नासा-द्वारा प्रातः जल- 
पान के कारण से है। मेरे कनिष्ठ श्राता के ज्वालापुर-महा- 
विद्यालय में गलगण्ड हो गया था। उसे भी पिताजी ने नासा- 
द्वारा प्राःकाल जलपान से ही अच्छा किया था। मुझे कई 
बार अभ्यास कराया गया; किन्तु मुझे उसका अभ्यास न हो 
सका । 5७--६८ वर्ष की अवस्था में पिताजी का स्वर्गवास 
हुआ । ह 

मेरे कनिष्ठ पिठृव्य प्रतिदिन प्रातःकाल सूर्योदय से प्रथम 
वासीमुख वासी-जल आठ घूँट पिया करते थे। विद्यार्थीदेशा में 
उनके साथ रहने से मुझे भी इसका अभ्यास हो गया था। वह 
अभ्यास अब तक वना है। जिस के फल-स्वरूप मुझे प्रातःकाल 
निद्रा-भड़ होने पर शब्या से उठते ही शौच जाना पड़ता है। 
शौच साफ होता है ओर पेट में किसी प्रकार का विकार नहीं 
रहता । वालपन में १०-१४ वप की अवस्था तक में उद्र-रोग 
से बहुत पीड़ित रहा करता था। परन्तु अब काई शिकायत 
नहीं है । 

पिताजी ऐसा कहा करते थे कि इन दोनों प्रयोगों से गले के 
ऊपर के ( ऊध्वेजबञ्जु ) रोगों का नाश होता है ओर जिन्हें ये योग न 
पैदा हुए हों, उनका प्रत्येक अज्ज पुष्ठ रहता है । 


( ४ ० 
डा० बृजविहारोलाल बी८० एस० सी०, एम० बी०, वी० एस० 
मेडिकल आफिसर, दारागंज, प्रयाग का अज्ञुभव | 


मेंने “उपःपान”? नाम की पुस्तिका आदि से अन्त तक पढ़ी। 
पांडेजी ने बड़े खोज ओर परिश्रम से इसको लिखा है । यह 
विपय हर मनुष्य के जानने योग्य है। आ्रातःकाल जल-सेवन से 
जो लाभ हैं, आप ने बहुत उत्तम रीति से वर्णन किये हैं और मेरे 
लिये अधिक लिखने की गुजाइश नहीं छोड़ी हैं। नाक से जल 
पीने से कया क्‍या लाभ हैं, इसके वारे में में केवल इस से अधिक 
कुछ नहीं जानता कि नाक से मुंह तक जानेबाली नली अच्छे 
प्रकार से स्वच्छ हो जाती है। में अपने एक मित्र के जानता 
'हैँ जो नाक से जल सेवन करते थे। उनका कहना था कि उन 
के इससे बहुत ही लाभ हुआ और उनकी मानसिक शक्ति में 
बहुत वृद्धि हुई। इसके प्रमाण भी बेद्यक अन्थों में पाये जाते हैं, 
जिन का उल्लेख पांडेजी ने किया है। बहुत सम्भव है कि पाश्चात्य 
विद्वानों का ध्यान अब तक इस ओर आकर्षित न हुआ हो। 
पुस्तक चहुत ही सरल तरीके से लिखी गई है, जिससे इसका विपय 
प्रत्येक मनुष्य की समझ में आ जायगा। पुस्तक उपयोगी, उत्तम 
ओर हर सनुष्य के पढ़ने थोग्य है । 


( ५ .) 
पंडिव राम्रोखजी शुक्ल वेच्यका अज्ुभव । 


मेरी राय में शरीर के लिए उपःपान की अत्यन्त आवश्यकता 
है; क्‍योंकि रात में सोने से शरीर का जल्नतत्व प्रायः बहुत सा शुष्क 
हो जाता है; और अग्नि मन्द होने लगती है । इस लिए प्रातःकाल 
उपःपान अमृत का सा काम करता है। इससे शरीर के सब ख्रोत 
आदर और नम हो जाते हैं; और सब प्रकार के शुष्क मल भी 
नम होकर स्रोतों छारा, पुरीष, मूत्र, स्वेद, कक्ष के साथ, स्वाभाविक 
रूप से शरीर से बाहर निकल जाते हैं। इससे आयुरारोग्य 
बढ़ता है । 


उपःपान दो प्रकार का है--( १ ) मुख द्वारा; (२) नासिका- 

छारा 4 सूर्योदय के पहले बासी शुद्ध जल आठ अंजली पीना 
चाहिए,। रात को सीते समय चांदी, फूल, तांबें अथवा मिट्टी के 
किसी शुद्ध वर्तेन में स्वच्छ जल ढककर रख देवे; और सोकर 
उठने के वाद वही बासी जल, कुलला करके, पी लेवे । उपःकाल में 
नासिका अथवा मुख के द्वारा जो जल पिया जाता है, वह श्वास- 
पथ से होता हुआ कफाशय, अथोत्‌ छाती के हिस्से या श्वासनाली 
को साफ कर देता है, जिससे खांसी, श्वास, गले की जलन, इत्यादि 
सभी रोग शान्त हो जाते हैं। फिर यह. जल रक्ताशय में जाकर 
रक्त को शुद्ध करता है। रात को निद्रा के कारण रक्त में भी एक 
: “कार को गर्सी समा जाती है। रक्त की उस गर्मी को उपःपान 
: दूर कर देता है। इससे भुख, नासिका, लिंग, योनि, गुदा, इत्यादि 


से रक्त निकलने का भय नहीं रहता; और दाद, खाज, कु, फोड़ा, 
फु सी, इत्यादि रक्त की कोड बीमारी नहीं होती । फिर उपः्पान का 
जल आमाशय से होता हुआ पक्काशय में जाकर अग्नि को शुद्ध 
फरता है, जिससे बवासीर, संग्रहणी, मन्दाग्नि, शरीर के किसी 
भांग की सूजन, ओर पेट के अन्य रोग दूर होते हैं। उपःपान ज्वर 
की भी एक बड़ी ओपधि है; क्योंकि ज्वर में अग्नि मन्द हो जाती 
है; और पित्त बढ़कर शरीर को उष्ण कर देता है । इस लिए उक्त 
जल पक्वाशय की अग्नि को तीत्र करके प्तताशंय में जाकर पित्त 
को शमन करता है। फिर यह जल मूत्राशय में जाकर मूत्र-पथ को 
साफ करता है, जिससे मूत्राधात, सूजाक, प्रमेह, इत्यादि धातु के 
ओर मूत्र के रोग आराम होते हैं। सरांश यह है कि शरीर के 
मल, मूत्र, इत्यादि के दुष्ट होने से ही सब रोग होते हैं; और उपः- 
पान से मल-मूत्र शरीर से शुद्ध निकलते रहते हैं । 

इसके सिवाय नासिका-द्वारा तीन श्रंजुली जल उपःकाल के 
समय जो नस्य की तरह सिर में चढ़ाता है, तो वह जल मस्तिष्क में 
तरी पहुँचाता है; और सिर के वालों की मूल की उष्मा को नष्ट 
करता है, जिससे वाल सदा काले, मुलायम और दृढ़ जड़वाले होते 
हैं। मुख की मांद', काले दाग, मुहांसे, इत्यादि दूर होकर मुख की 
कान्ति-शोभा भी उप:पान से बढ़ती है। यही जल नासिका के सार्ग 
को साफ़ करता है, जिंससे पीनस़,जुकाम, इत्यादि रोग नहीं होते । 
फिर वही जल गले को साफ करता है, जिससे स्वर के विकार दूर हो 
जाते हैं। कंठ कै स्वर कोमल झौर अधुर हो जाता है। गले के 
भीतर और बाहरे के, अन्य रोग भी शान्‍्त,होते,हैं। फिर वही 


54 0 आआ। 
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( ३६ ) 


जल दृष्टि के स्रोतों में जाकर आंखों की जलन, रोंधी, घुँघलापन 
इत्यादि नेन्न-रोगों को दूर करके दृष्टि का तीत्र करता है। इसके 
बाद उस जल का असर मस्तिप्क पर पड़ता है । सिर.में शीतलता 
आती है । मस्तिष्क की गर्मी दूर हो जाती है, जिससे उन्माद, झगी, 
इत्यादि रोगों का हरण होता है। स्मरणशक्ति और बुद्धि का 
विकास होता है । 

सासिका और मुख-द्वारा उप:पान से जो लाभ होता है, उसका 
संक्षिप्त वर्णन हमने ऊपर कर दिया है। सारांश यह है कि इस 
प्रयोग से शरीर के सब प्रकार के मल ढीले होकर भिन्न भिन्न मार्गों 
से स्वाभाविक रूपसे निकलने लगते हैं | इससे व्याधियों का भय नहीं 
रहता । चित्त प्रफुल्लित रहता है; और शरीर में स्फूति बढ़ती है । 
में ने स्वयं कुछ दिन उपःपान का नासिकाद्वारा प्रयोग किया था । 
मुझे बहुत लाम हुआ; परन्तु नियम से उसको जारी नहीं रखा | 
सेरे शरीर में कोई व्याधि भी नहीं थी। एक वार सिर में पीड़ा 
ओर नेत्रों तथा शरीर में जलन पेदा होगई थी । उसी समय में ने 
यह प्रयोग किया, तो शीघ्र ही पूरे लाभ हुआ । इसी प्रकार मेरे एक 
सित्र को नासिका से प्रति दिन रक्त गिरता था। उनको भी में ने 
यही विधि बतलाई; परन्तु वे तीन आँजुली जल भासिका-द्वारा 
नहीं चढ़ा सके । परन्तु जितना कुछ भी चढ़ा सके, उसीसे उनका 
ह । बन्द होगया; झौर परमिजश्न करी उनको यह शिकायत नहीं 


७-उपःपान के लिए शास्र-प्रमाण 
( १) 


बी को कर ३ बी 
विगतधनानिशीथे प्रातरुत्थाय नित्य । 


६१५०५ 
325 मुह 
पियति खलु नरो यो घ्राणरन्भेण बारि ॥ उदास, 
220 पक कऋति, 
स भवति मतिपूर्णश्चक्ष पाताधयेतुल्यों । 5: 
/#०- 4३ पी 29] प्क्र 
चलिपलितविद्दीनः सर्वरोगैचिसुक्तः ॥ 
--+योगरल्ाकर 


रात के चौथे पहर में, सूर्योदय के पहले, सुबह उठकर जो मनुष्य 
प्रति दिन नाक के छिद्र से जल पीता है. उसका मस्तिष्क स्वच्छ और 
बुद्धि तथा दृष्टि तीत्र होती है। उसके बाल सफेद नहीं होते और 
॥ह सब रोगों से वचा रहता है । 
( २ ) 

अर्शः शोथग्रहण्यो ज्वरजठरजरा कोष्ठमेदोचिकारा१, 

मूत्राधातास्रपित्तश्र वणगलशिरः श्रोणिशूलाक्षिरों गा: । 

ये चान्ये चातपित्तक्षतजकफकृता व्याघयः संति जन्तो, 

तांस्ताननभ्यासयोगादपहरित पयःपीतमन्त निशायाः 

“--+भावश्रकाश 


बवासीर, सूजन, संग्रहणी, ज्वर, पेट के अन्य रोग, बुढ़ापा, 
ष्ठ, सेद्रोग यानी बहुत मोटा होना, पेशाब का रुकना, रक्तपित्त; 


( रशे८ट ) 


० २ ९ 
जल इृष्टि के सनाक, सिर, कमर, गले इत्यादि के सब दद तथा बात, 
इत्यादि नेत्र-(खोर त्रण इत्यादि से उत्पन्न होनेवाले अन्य सभी रोग 
बाद्‌ उस जल दूर होते हैं । 


आती है ।: ( ३) 
इत्यादि है र सवितु सम्लुदयकाले प्रसती सलिलस्य पिबे दस्टौी ॥ 
विकास रोगजरापरिमुक्तो जीघेद्वत्सरशत साग्रस ॥। 

डर --चधन्वन्तरिसं हिता 
सो 


सूर्य के उदय होने के कुछ पहले जो मनुष्य आठ आँजुली पानी 
पीता है, वह रोगों और बुढ़ापे से बचकर-अर्थात्‌ आरोग्य और 
युवा रहकर सौ वर्ष से भी अधिक आयु का भोग करता है। 


( ४) 
अम्मसः प्रसततीरण्ठा रवावनुदिते पिबेत | 
वातपित्तकफा ज़ित्वा जीवेद्रर्पशतं सुखी | 
“>योगत्तरंगिणी 
सूर्योदय के पहले यदि आठ अँजुली जल पाबे, तो वात-पित्त- 
कफ के जीतकर सुख से सौ वर्ष जीवे । 
(५) 
पिवति पयुपित जलसन्वहं 
तिमिरिणीचरसे प्रहरे यदि 
--+भोजसंहिता 
अथात्‌ राव के चौथे पहर में यदि प्रतिदिन बासी जल पीवे 
तो मलुष्य आरोग्य और दी्घायु हो। 


६. 8, 5 
( 5६) 


पातच्य नासग्ा मीरं प्रसतित्रयमात्रया | 
व्यज्ञग्वलीपलितन्न पीनसबैस्वर्यकाशशोथहरम्‌ । 
रजनीक्षयेउम्घु नस्यं रसायन दप्टिसक्षनम्‌ । 
नासिका-द्वारा तीन अजुली जल चढ़ाने से मुख की माई, मुहाँसे, 
वालों की सफेदी, पीनस, गले की सूजन, स्वर की विक्ृति, 
खाँसी, इत्यादि रोग दूर होते हैं। रात के वीत जाने पर पानी नाक 
के द्वारा यदि चढ़ाया जाय, तो यह रसायन की तरह गुणकारक 
है; और दृष्टि की पूर्ण रक्षा करता है। आँखों की सब वीमारियाँ 
दूर होती हैं । 
( ७) 
स्‍्नेहे पीते क्षतेज्लुद्धावाब्माने स्तिमितोदरे 
हिक्‍्कायां कफवातोत्ये व्याधों तद्वरिवारयेत्‌ ॥ 
“--योगरलाकर 
अंडी का तेल इत्यादि पीकर जुलाब लिया हो, अथवा कोई घाव 
की तकलीफ़ हो, अथवा पेट में दर्द हो या पेट फूल गया द्वोी, अथवा 
हुचकी आती हो, अथवा कफ ओर वात के कारण से केाई विशेष 
रोग उठ खड़े हां, तो उपःपान न करना चाहिए। ऐसी दशा में 
उपःपान हानिकारक होगा । किक मत 3 न 


--५२५८८८८०--... 





मुद्रक--रामप्रसाद वाजपेयी, 
क़ष्ण बिक 
क्ृष्ण-पेस, 
रद हिवेट रोड, प्रयाग । 
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ज््लल्‍्खिड््ल्ति 


तरझुण-भर्त-अन्थावली' 
[ सम्पादक पं० लक्ष्मीघधर वाजपेयी ] 
स्थायी ग्राहक वनने के नियप्त 


१--इत्तिहास, जीवनचरित्र सदाचार और नीति, विज्ञान, कविता, 
आख्यायिका, सुरुचिपूर्ण नाटक, उपन्यास, इत्यादि विषयों के उत्तमोत्तम 
अन्य सुलस सूल्य पर प्रकाशित करना इस अन्थावली का मुख्य उद्देश्य है । 
२--आठ आना अवेशफीस सेजकर सब छोग इसके स्थायी आहक वन 


्ॉ 


सकते हैं । 

३ई--स्थायी ग्राहकों के अन्यावल्ी के सब अगले भौर पिछले ग्रन्य पौनी 
कीमत पर, यानी एक-चौथाई कमीशन काटकर, दिये जाते हैं | वे अन्था- 
चली के प्रत्येक अन्थ की चाहे जितनी अतियाँ, चाहे जितनी बार, पौने 
मुल्य पर ही श्राप्त कर सकते हैं । 

४--काई भी नवीन अन्ध निकलने पर दस-बारह दिन पहले उसकी 
(बी० पी० भेजने की सूचना स्थायी झाहकों को दे दी जाती है। आाहकों 
'का ची० पी० वापस नहीं करना चाहिए; क्ग्रोंकि हससे कायालछय के व्यर्थ 
[ि हान उठानी पढ़ती है । 
।. ५--जिन आहकों का वी० पी० सीन बार ऊगातार वापस आता है, 
'डनक्ला सास स्थायी आहकों से अरूग कर दिया जाता है। 
| ६--अत्येक मातुआपा-हितैषी का परम पचित्र कत्तंव्य है कि इस 
अन्यावली के स्थायी आहक बनकर हमारे इस शुभ कार्य सें सहायता करे । 
क्योंकि हमारा उद्देश्य केबल पुस्तकों का व्यापार ही नहीं है; बल्कि हिन्दी- 
साहित्य में सुरुचिपूर्ण अन्थों का विस्तार करना हसारा मुख्य लक्ष्य है । 
हिन्द्ी-साहित्य . की आवश्यकता के ही देखकर हम अन्‍न्धथों का छुनाव 
करते हैं । 


जनम न ऊन “सालो, फ ५+कमकक»क+ 





किरण औजाकतत पपरनभि लता 
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| कक 
तरुणए-भारत-स्रन्थावली-कायोलय, दारागंज, प्रयाग 
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( ७) 
9७५४ [का 
अच्धा का पारचय * 
१-अपना सुधार 

[ लेखक पं० नर्मदाप्रसाद जी मिश्र बी० ए० विशारद ] 

इस पुस्तक में ऋमशः मनुष्य के मन, छघरीर और आचरण के सुधार 
के भनुभवपूर्ण साधन बतलछाये गये हैं। निम्नलिखित विपयों पर इस 
पुस्तक सें चर्चा की गई है।-- 

मानसिक खुधघार में--१एस्तकावछोकन २ निरीक्षण ३ धर्मीकरण 
४ तर्कना ५ तर्कगासत्र और आत्म-विद्या ६ कल्पनाशक्ति ७ सौन्दर्य: 
लिरीक्षण-शक्ति ८ स्मरणशक्ति ५ लेखन और भापणश्वक्ति १० पुस्तकें ११ 
निज्न व्यवसायसस्त्रन्धी पुस्तक १९ भापाओं के अध्ययन की विधि । 

शारीरिक खुधार में---१ शारीरिक सुधार का महत्व ३ व्यायास 
या कसरत ३ खान-पान ४ हवादार मकान ५ निद्धा ६ स्नान ७ घरीर और 
सन का सम्दन्ध । 

श्राचरणु-खुधार में---+ आचरण-सुधार का महत्व २ आचरण और 
धर्म ३ आज्ञापालन ४ सत्यशीलता ५ उद्योगशीलता ६ सहानुभूति ओः 
प्रेम ७ आदर-सत्कार «< संयम ९ द्रब्योपाजेन १० इृढ़ता या घैये ११ 
पवित्र आचरण १२ स्वाध्याय १३ महात्माओं के चरित्र १४ सच्संगति १५ 
आत्मालोचन १६ इंब्बर-प्राथना 

हिन्दी के अनेक विद्वानों और मतिष्टितत पत्रों ने पुस्तक की बृण प्रशंस 
की है। आप भी इस एस्तक को मेंगाकर अवश्य पढ़ें। मूल्य केवल 
|] आठ आने । 

२ + ल्र्‌ शो 
ञ-आस का राज्य-क्रान्त 
[ लेखक वादबू प्यारेलाल गुप्त ] 

अठारहदी शताडदी में फ्रांस को प्रज्ञा ने राजानों और राजकर्मचारियों 

के आत्याचारों से पीड़ित होकर एक बड़ी भारी राज्यक्रान्ति की थी, जिसक! 


(के 


प्रभाव यूरुप के समस्त देशों पर पढ़ा; और वहां स्वतंत्रता की हहर बड़े 
वेग से वह निकली । बढ़े बड़े सम्रादों के आासन डोल गये। उस 
राज्यक्रान्ति का यह सुन्दर और जिस्तृत इतिहास हमने प्रकाशित किया 
है । इतिहास होने पर भी इसके लिखने का ढंग इतना सरस है कि एक 
वार पुस्तक उठाकर फिर छोड़ने को जी नहीं चाहता । इसका रोमाश्ज- 
कारी चृत्तान्त पढ़कर पाठक आदइचय-चकित हो जाते हैं। कुछ प्रसिद्ध 
पत्नों की सम्मतियां देखियेः--- 
“इतिहास होने पर भी इस पुस्तक के पढ़ने में उपन्यास का खा 
आनन्द आता है ।” “सरस्वर्ता” 
५इसमें फंस की उस प्रसिद्ध राज्यक्रान्ति का सजीव इतिहास चित्रित 
किया गया है, जिसने फ्रांस की बिलबुल काया पलट कर दी थी। 
' उस्तक हिन्दी का एक आदरणीय साहित्यांश समझा जाने योग्य है ।” 
| “प्रताप” 
नुगंड 8 8 टबार्पीए एात्तता 900: ०7 पीढ म्रिज्लणफ र्णा 
बाल [पलट र९एणएवणा * | * वा त65९ांए000 8 0०व6ाए 
गाते छी९ वक्राएुपथ्चटू2.. ०9596 गाते आएं, ॥॥#6 ४907: 5 ॥ 
30 0009६ छा0ए€ था. #तेतठाधणा (६० पा ग्रंछा0ांटशे पीशवापा8 
ध लगती, --मा्डन रिव्यू” 
इस पुस्तक को आप अवश्य मैंगाकर पढ़िये । मूल्य सि्फ १) 
रु० है। 
/ 5० 
३-महादेव गोविन्द रानडे 
[ लेखक--पं० बनारसीदास जी चतुर्वेदी | 
चतुर्वेदी जी चरित्रचित्रण में कितने चतुर हैं, सो हिन्दी-संसार भलो 
माँति जानता है। आप ही ने अँगरेज़ी, मराठी, बँगला, गुजराती, उदू , 
हिन्दी इत्यादि अनेक भाषाओं के अन्थों से मसाला एकत्र करके देशभक्त 
महात्मा रानडे का यह अपू्त चरित्र-प्रन्थ लिखा है।. जस्टिस रानडे 
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भारतीय राष्ट्र के उन विधाताओं में थे, जिन्होंने वत्तमान युग के प्रारम्मिक 
काल में देश की जागृति से अपनी सम्पूण शाक्तियों को रूगा दिया था। 
प्रन्‍न्थ की कुछ समालोचनाओं का सार यहाँ दिया जाता है :-- 

“वस्तुगत्या लेखक ने पुस्तक के लिखने में बहुत परिश्रम किया है। 
लेखनशेली गम्भीर सारगर्भित और प्रभावोत्पादक है। यथाबश्यकता 
लेखक ने अत्युपयोगी इलोक़ों को देकर पुस्तक की मनोहरता को द्विगुणित 
कर दिया है ।” “नवजीवन” 

“इस सचित्र पुस्तक में पूज्य नेता रानडे महोदय का जीवन बढ़ी 
सजीव भाषा में चित्रित किया गया है; और उनके स्वभाव, ग्रुर्णों के 
आद्श-चित्रण में छेखक ने बढ़ी विद्वत्ता से काम लिया है। --"प्रताप” 

पुस्तक की पृष्ट-संख्या दो सौ से ऊपर है । टाइटिल पेज रंगीन चित्र 
से सुशोभित और मूल्य केवल बारह जाने ॥) है । ! 

। 


७-एतब्राहम लिंकन 
[ लेखक--पं० लक्ष्मीधर वाजपेयी ] 

महात्मा छिंकन के ग्रु० अनन्त हैं। उनका चरिन्न शिक्षा और 
उपदेशों की खानि है । उन्होंने एक साधारण मज़दूर के घर ,जन्म लिया 
था। किसी स्कूल या कालेज में उन्हें शिक्षा भी नहीं मिली थी। जीवन 
का अधिकांश देहात और खेती तथा मजदूरी के कामों में ही व्यतीत होने के 
कारण उन्हें अच्छे विद्वानों का संग भी बहुत ही कस मिलता था । परन्तु * 
अपनी दिव्य बुद्धि और विचारशक्ति तथा अनुपम उद्योगशीछता से उन्होंने 
अपनी इतनी उन्नति को कि अन्त में अमेरिकन राष्ट्र ने उन्हें बड़े आशग्रह से 
अपने देश का स्वामी यानी प्रेसीडेंट या राष्ट्रपति बनाया | यह छिंकन ही 
का उद्योग और अध्यवसाय था, जिसने हजारों विरोधी शक्तियों को नीचा 
दिखाकर अन्त में अमेरिका से मलुष्यों के क्रय-विक्रय अर्थात्‌ गुलामी की 
पृथा को जड़ से उखाड़ कर फेंक दिया--यद्यप्रि इसी विरोध में उन्हें अपने 
भाण भी खोने पड़े । महात्मा छ्िंकन का एक एक ग्रुण अनुकरणीय है ! 
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उनका घरित्र एक दो बार नहीं, बल्कि बार बार पढ़ने और विचार करने की 
चीज़ है। प्रस्तुत पुस्तक में उनके चरित्र की चिशेपताएँ जिस आलौ- 
चनात्मक पद्धति से दिखाई गईं हैं, उसे पढ़ते ही ये मन पर अंकित हो 
जाती हैं। पुस्तक की भाषा यश्रेष्ट सरल और स्पष्ट है। 

५ स्तक सचित्र है, और मुल्य ॥८) दस आने है। आप इसे अवश्य 
सगाकर पढें । 


५-प्रीस का इतिहास 


[ लेखक--बा० प्यारेलाल जी गुप्त ] 

प्रीस देश के प्रारम्भिक इतिहास से लेकर रोम के णासन-काछ तक 
का इतिहास, प्रसिद्ध प्रन्थकारों की सूची और उनका समय, भ्ीस 
की आचीन सभ्यता, वहां की धार्मिक, राजनैतिक, सामाजिक क्रान्तियाँ, 
सिकन्दर बादशाह का पराक्रम, इत्यादि सभी वार्तों का सच्चा वृत्तान्त 
यदि आपके जनना हो तो इस ग्रन्थ को एक बार अवश्य पढ़ जाइये। 
हिन्दी-साहित्य-सस्मेलन की मध्यमा परीक्षा और प्रयाग-सहिल्ा-विद्यापीद 
की परीक्षाओं में भी यह ग्रन्थ पढ़ाया जाता है। अत्येक विद्या्रेमी के 
इस अन्ध का अध्ययन अवश्य करना चाहिए । मूल्य १८) है। 


६-रोम का इतिहास 
[ लेखक--प्रो० ज्वालाप्रसाद जी एम० ए० ] 
ओस की तरह हमने रोम का इतिहास भी उपयक्त प्रोफ़ेसर साहव के 
द्वारा लिखवाकर प्रकाशित किया है। रोस का इतिहास एक बहुत ही 
महत्वपूर्ण पुस्तक है। पश्चिमी जगव्‌ में यह रोस के ही साम्राज्य का 
विकास था, जिसमे मिन्न भिन्न दूरदेशस्थ जातियों में एक-सस्बन्ध-सूच्र 
स्थापित किया; जौर एक दूसरे के नाता प्रकार के आचार-व्यवहार, विद्या, 
'कछाकौदल, आदि से प्रभावित होने का अवसर दिया। यदि कोई 
भजुष्य आधुनिक यरप की सिन्न भिन्न जातियों की सभ्यता, भाषा; शासन- 
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पद्धति, आदि के समझना चाहता है, तो उसके लिए यह आवश्यक है कि 
इतिहासों का ध्यानपूर्वक अध्ययन करे; क्योंकि एक बहुत 
दो देशों में उन सब का स्रोत पाया जाता है। 


रेस का इतिहास भी साहित्य-सस्मेलन और प्याग-महिला-विद्यापीठ 
की परीक्षाओं में मचलित है। इसके प्रत्येक अध्याय के अन्त में परीक्षार्थ 
प्रइन भी दे दिये गये हैं, तथा अन्त सें रोम के इतिहास की मुख्य घटनाएं 
तथा उनकी सनावली भी दे दी गई है। कालेजों में जो विद्यार्थी रोम 
और ओस का इतिहास छेते हैं, वे अपनी सातृभापा हिन्दी के द्वारा यद्धि इन 
दोनों इतिहास-अन्धों के पढ़ लिया करें, तो उनको परीक्षा पास करने से 
बड़ी सहायता मिझ सकती है। पृष्ड-संख्या ऊगसग पौने दो सौं। 
मू० ॥|) बारह आने | 


'9-इटली को स्वाधीनता 


[ लेखक--पं८ नन्‍्दकुमारदेव शो ] _ 

स्वर्गीय पं० नन्‍्दकुमारदेव शर्सा इतिहासिक साहित्य के अध्ययन में 

बड़े पढ़ थे--इतिहास की कठिन कठिन गुत्यियां सुलझाने सें उनको बड़ा! 
आनन्द जाता था । उन्होंने इटली की स्वाधीनता का यह इतिहास बहुत 
खोज के साथ लिखा है। मेजिनो, ग्यारीबाल्डी, केवूर, इत्यादि इटालियन 
देशभक्तों ने अनेक संकट जौर कठिनाइयाँ झेलकर अपनी सातृभूमि इटर्ल 
को विदेशी अत्याचारी शासन से मुक्त कर के किस अकार स्वतंत्र बन 
दिवा--इसका सनोर॑जक और उपदेशगश्रद इतिहास इस पुस्तक सें आपके 
मिलेगा । इतिहास ही एक ऐसी चीज़ है कि जो हजारों वर्ष के पीछे क॑ 
घटनाओं के एकदम सामने छाकर रख देता है; और विचारशील पुरुष 
के उसमें साचने-वि चारने और उचित सा हूँदने की बहुत कुछ सागर 
रहती है | इसलिए इतिहासिक छुस्तकों का अध्ययन करना अत्येक पढ़े 
लिखे पुरुष का अधान कत्तेंब्य है। इटली की स्वाधीनता का यह इतिहार 
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भी वहुत ही अमावशाली, मनोरंजक और उत्साहवर्दक है । मूल्य सिर्फ 
ब|) आजाद आने। है 
५ । 
८-मशर्ठों का उत्कषे 
[ अनु ०--श्रीयुत भास्कर रामचन्द्र भालेराब ] 

यह पुस्तक जस्टिस रानडे के “राइज आफ मराठा पावर का 
अनुवाद है। छत्रपति शिवाजी महाराज से दक्षिण में थवनों का 
दमन कर के किस प्रकार हिन्दू राज्य प्रस्थापित किया; हिन्दुओं की 
बिखरी हुई शक्ति का संगठन करके किस प्रकार उन्होंने अपने अनुकूल 
क्षेत्र तैयार किया, उस समय देश की राजनैतिक, सामाजिक, 
धामिक दशा कैसी थी, इत्यादि बातों का ज्ञानने के लिए इस अनुपम 
ऐतिहासिक अन्य का अवश्य अध्ययद करना चाहिए । पुस्तक की विपय- 
रचना इस ग्रक्रार है : -- 

३ सराठों के इतिहास का महत्व रे क्षेत्र कैसे तेयार किया गया ३ 
चीज केंसे वोय्रा गया ४ वीज कैसे अंकुरित हुआ ५ वृक्ष में कॉपल निकली 
4 बुक्ष भें फल जाये ७ शिवाजी का राज्यग्रबन्च < महाराष्ट्र के साधु- 
महात्मा ९ जिज्जी १० अशान्ति में श्ञान्ति की स्थापना ११ चौथे और सर- 
देश-मुखी १२ दक्षिणी भारत में मराठे १३ मराठों के इतिहास की कुछ 
छुनी हुई बातें १४ पेशवाओं की डायरी से कुछ वृत्तान्त । 

पुस्तक सजिल्द हैं। टाइटिलप्ृष्ट छन्रपति शिवाजी के चित्र से 


है । 


छुमूपित है। एछ-लंख्या ३२ ५, मृल्य केंचल डेढ़ रुपया १॥) हैं 
5-सीचत्रदल्ला 
न्क्प हक थ्‌ ९०. 
[ लेखक--श्रीयुत रामचन्द्र रघुनाथ सबठे | 
>> 


इतिहासिक दृष्टि से दिल्‍्ली-इन्दरअस्थ का महत्व बहुत बड़ा है। 
छः ०. पं कप ९ श् (कप [5 न्त्ि हु हा बन 
इस नगर ने जितने राजकीय परिवत्तन--जितनी राज्यक्रान्तियाँ--देखी हैं, 


( ८ ) 


उतनी शायद ही इस भूमंडल के किसी नगर ने देखी हों। इस नगरी 
की मिद्दी का एक एक कण चक्रवर्ती सम्नारों की इृतिहासिकता से भरा हुआ 
है। उसीका अत्यन्त आचीन काछ से लेकर अब तक का सचित्र बृत्तान्त 
इस पुस्तक में दिया गया है। कुछ सात अध्याय हैं-- 

३ प्राचीन और अर्वाचीन चृत्तान्त २ दिल्ली का किछा और सझुख्य राज- 
प्रासाद ३ दिल्‍ली की जुस्मा-ससजिद ४ इन्द्रभमस्थ का महाभारत से वर्णन 
५ दिल्‍ली के आसपास के अन्य स्थानों का वर्णन ६ हिल दू राजाभ के 
आचीन स्मारक ७ कुतुब-मीनार । | 

पुस्तक के अन्त में दो परिशिष्टों में सम्राट युधिष्टर से छेकर अन्तिम 
सुसरूमान वादशाह बहादुरशाह तक अत्येक शासक का नास और उसके 
शज्य करने की वर्ष-गणना भी दी हुईं है। पुस्तक की भाषा और छेखनशैली 
साहित्यिक सौन्दर्य से परिषूण होने के कारण इसके पढ़ने में वढ़ा आनन्द - 
आता है। 

पुस्तक सें दिल्‍ली के सुख्य झुख्य स्थानों के दस सुन्दर हाफटोन चित्र 
भी लगाये गये हैं। टठाइटिल पेज, कागज, छपाई, सफाई अत्यन्त मनों- 
रम, मूल्य सिफे वारह आमने ॥) रखा गया है । 


१ ०-सदाचार ओर नीति 


[ लेखक--पं० ल्रद्मीधर वाजपेयी ] 

पुस्तक का विषय गम्भीर होने पर भी उसका विवेचन इतनी सरल 
रीति से किया गया है कि आवाल-बुद्ू-नर-नारी सब के लिए पुस्तक उप- 
योगी हो गई है। बीच बीच भें इतिहास के मनोरंजक दृष्ठान्त भी दिये 
गये हैं। संस्कृत और हिन्दी कब्रियों की मनोहर 'कविताओं का भी 
समावेश किया राया है। पुस्तक में निम्नलिखित नौ अध्याय हैं।--- 

३ सदाचार की आवश्यकता और सहत्व २ बारलूपन: और सृह-शिक्षा 
३ सदाचार और शिक्षा ४ सदाचार और व्यवहार ५ सदाचार और सत्कार्य ' 
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हि # रे है... 
ब्ाटई ६) ४ मं 


की, 


हि जात्म-निरीक्षण ७ भात्म-संयमन ८ सदाचार और श्रद्धा ९ समाज के 
नियस । 

पुस्तक का कागज, छपाई इत्यादि बहुत उत्तम है। प्ृष्ठसंख्या १५८, 
मूल्य केबल ॥ै) आने । 

रस हि शे 
३१-चसनराक्षा 
[ लेखक--पं० लक्ष्मीधर वाजपेयी ] 

हिल्दी भाषा में जाय-हिन्दू-धर्म की झुद्धा शिक्षा देनेवाला असी तक 
कोई अन्ध नहीं था। इसलिए विद्यार्थियों और सर्वसाधारण को स्वधर्म 
का अध्ययन करने-कराने में बढ़ी कठिनाई उपस्थित होती थी। इस 
कठिनाई के अब इसने दूर कर दिया है। जाप हसारी “धिर्सशिक्षा”' के 
मेंगा लीजिए, फिर आपके बढ़े बड़े घमं-अन्धों को देखने का कप्ट नहीं 
उठाना पड़ेगा । इस एक ही अन्य में आरय॑-हिन्दू-घर्म की सत्र बातें आप- 
के मिक्त जायेंगी। श्रुति, स्छति, पुराण, उपनिपद्‌, गीता, प्‌ दर्शन, 
सराभारत, और अन्य अनेक धर्म-नीति-अ्रन्थों की खूब छानवीन करके यह 
“धर्मशिक्षा” तैयार की गई है। उपयुक्त सब घर्म-अन्थों के प्रमाण भी 
बीच बीछ में दे दिये गये हैं। इसलिए पुस्तक की उपयोगिता और भी 
अधिक बढ़ गई है । हिन्दी, अँंगरेजी के सब पन्नों ने और बड़े बड़े विद्वानों 
ने इस ग्रन्थ की मुक्त कंठ से प्रशंसा की है। इस गन्ध में निम्नलिखित 
विपयों पर सप्रमाण निबन्ध लिखे गये हैंः-- 

३ धर्म २ छति ३ क्षमा ४ दम ५ अस्तेय ६ शोच ७ इन्द्रियनिग्रह 
< थी था विवेक ९ विद्या या ज्ञान १० सत्य ११ अक्रोध था शान्ति 
१२ धर्मग्रन्थ १६ चार चण' १४ चार आश्रम १५ पंच महायज्ञ १६ सोलह 
संस्कार १७ आचार १८ ब्द्मचर्य या वीयरक्षा १९ दान २० तप ११ यज्ञ 
२२ परोपकार २३ ईदवर-भक्ति २७ गुरुभक्ति ५ स्वदेश-भक्ति यानी भारत- 
वर्ष की महिसा २६ अतिथि-सत्कार २७ प्रायश्चित्त या झुद्धि २८ अहिंसा 
२९ गोौरक्षा ३० ब्राह्म मुहत ३१ स्तान-स' ध्या रेर ध्यायाम रे३े भोजन 


आह 2 ब्रा 5 / 
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३४ निद्रा ३५ इंश्वर ३६ जीव ३७ सृप्टिरचना ३८ पुनर्जन्म ३९ सोक्ष--+ 
इन विपयों का धासिक विवेचन है; और सत्स गति, सन्‍्तोष, साष्टबृत्ति, 
डुर्जन, मित्र, छद्धिमान, पंडित और मूर्ख, एकता, देव, राजनीति, 
कूटनीति, साधारण नीति, इत्यादि अनेक विषयों पर छुने हुए सैकढ़ों इलोक 
जो कंठाग कर छेने से जीवन भर को काम देते हैं| 


₹ ० ५ 


अर्थ-सहित दिये हैं, 
हक े जप १] लय सर्चंसा [0 
पुस्तक पीने तीन सौं सफे की है; भोर मूल्य सर्वेसाधारण की सुविधा 
के लिए सिर्फ एक १) रु० रखा गया है । 


फ (ः 
१२-गाहेस्थ्य-शाख् 
[ लेखक--पंडित लक्ष्मीघर वाजपेयी ] 

थह अन्य भी हिन्दी सापा से बिलकुल अपूत है। आजकल हमारे 
देश में ल्लीशिक्षा का बहुत प्रचार हो रहा है; पर गाह स्थ्यन्शात्र की 
शिक्षा न सिलने के कारण उनकों वह शिक्षा अधूरी ही रह जाती है। 
इसी न्यूनता की पूर्ति के लिये हमने यह ग्रन्थ तैयार किया है । उच्च 
ओेणी की कन्‍्याओं और घर में बहू-बेटियों के लिए यह पुस्तक मानों 
कल्पदुक्ष है । गृुह-प्रवन्ध की काई भी वात ऐसी नहीं जिसका इससे 
चर्णन न हुआ हो । पुछ्तक् में निम्नलिखित विपयों का विवेचन किया 
गया हैः-- 

१ गाह स्थ्यशासखर और खी-शिक्षा २ सृहस्थी का प्रारम्भ $ घर कैसा 
हो ४ घर की स्वच्छता ५ वायु का अबन्ध ६ झोचक्ृप और शोचक्रिया ७ 
स्तान और स्नानागार ८ शयन और झशयनागार ९ भंडार-घर १० रसोई-घर 
११ घर की फुछवाड़ी १४२ भासदनी और ख्चे १३ रुपया कैसे और कहाँ 
रखे १४ कपड़े ओर उनकी व्यवस्था १५ कपड़े धोना १६ कपड़े रंगना 
१७५ फसल पर सामान खरीदना १८ बआाभूषणों की उपयोगिता और 
निरुपयेशिता १५९ त्योहार, उत्सव और धर्मादाय २० यात्रा २५ ग्ृहशोसा 
का सामान २९ सासाव की सफाई २३ बतन-भांडे २४ चिराग॒बत्ती रण 
सौंकर-चाकर २६ गाय-मेंस २७ जरू का अवन्ध २८ भोजन २९ चाय- 


(58) 


हक हा कह » पे 
पानी ३७० स्तियों के व्यवसाय ३१ सोर का अ्वन्ध ३२ शिश्ुपालन ४३ 
शेगी-सेथा ३४ शीन्‍रोग-चिफित्सा ३७५ चालू-गेग-चिकित्सा ३६ अन्य रोग 
३७ बिपए और विपेले जन्‍्तु । 
पूरी पुस्तक प्रायः पौने तीन सौ प्रष्ठों में समाप्त हुई है। मुल्य सिर्फ 
4) रु री ॥ 


१३-ह८य का कांटा 


2] 

[ लखिका:-- श्रीमती कुमारी तेजरानी दीक्षित बी० ए० ] 

इस सामाजिक उपन्यास की छेग्बिका एुक सुशिक्षित और बिछुपी 
महिछा £। हिन्दी भाषा में अनेक पुरुषों ने उपन्यास लिखकर नाम 
बैद्या किया है; पर ममारी सेमगनीजी दीक्षित एक पहिली ग्रेजुएट महिला 
हैं, जिमोनि यह उपन्यास लिया है; और खृथ्र लिखा हैं। दइपओं प्रशसा 
हिन्दी भर ऑँगरेड्ा के सभी पत्रों ने सुक्तकंद से की है। हिन्दी का 
प्रसिद्ध पत्न “प्रताप लिखता हैं।--- 

"बढ़ एफ सामागिक उपन्यास ५ । एक ज़मीदार का छड़का 
महेघाचन्द्र, अपनी छुछ्पा खी प्रतिमा से बिमुस्त ऐकर अपनी साछी 
भाठलती की सौच्टर्य-आाग में झूदता है; और फिर उसीके पीछे अपना 
सर्वस्य खोकर जगए जगह संसार में ठोकरें खाता है, तब कहीं उसे होश 
आता है; और यह अपनी पतिशता पी की विभूतियों पर न्योछावर हो 
जाता है। बालिका कनक और मालती के चरिच्नचित्रण-द्वारा, चत्तमान 
हिन्द-समाज में छटकियों सौर विधवाओं का वबया हार है, इस पर अच्छ 
प्रकाश पढ़ता है। मद्देश-ह्वारा व्यक्त किय्रे जाने पर, साछती के वेश्या हो 
जाने पर, एक स्वर्यसेबक द्वारा उसका उद्धार पाना, देश के स्वथ॒- 
सेवकों के लिये अजुकरणीय आदर्श है। चरित्र-चित्रण माछती और 
महेश के समान ही प्रसिशा का भी अच्छा हुला दे। इसमें कोई 
सन्देद् नहीं कि अगर हमारे घरों की महिलाएँ प्रतिभा सी चीर पति- 
"परायण और कर्मनिष्ठ हों, तो गुदस्थ जाश्रम बढ़ा ही सुखकर हो जाय । 


हि 
मनी 


, 


पस्तक पक कुमारी की पहली कृति है। इसलिए गशसा और प्रोत्साहन 
के छायक है । हम लेखिका महाशय को, इस अथम प्रयास में चहुत 
आए % कक के से... कक ५ ही ही 

:छ सफलता प्राप्त करने के लिए बधाई देते हैँ; और आशा करते हैँ कि 


ध्ड् 


चर ऊँ 4 
क्र ० का. श्र सन्दर 3०» क अं ाव 
विप्य से हिन्दी-साहित्य में वे नवीन विचारों से पूण अपनी सुन्दर कृतियों 
को लेकर एक महत्वपूण स्थान प्राप्त कर लेंगी ।” प्रताप 


इससे अधिक पुस्तक की झोर क्या प्रशंसा की जा सकती है ? 
के 


पुस्तक का कागज, छपाई बहुत बढ़िया है। जआावरण-पप्ठ तो इतना 
सुन्दर सचित्र सजाया गया है कि देखकर चित्र भ््छुछित हो जाता है। 
निदान पुस्तक का अन्तर्वाद्य सभी रमणीय है । मूल्य लिफ १॥) डेढ़ 


रुपया न्याछावर सात्र है । अवश्य दाखये। 


१७-बिखरा फूल 


वेंयला की सुप्रसिद्धू उपन्यास-लेखिका श्रीमती स्वर्णसयी देवी के 
“हिन्न मुकुछ” नामक प्रसिद्ध उपन्यास का सुन्दर अनुवाद । भाषा 
आंर भाव विरूकुल अपू् ! श्ट गार ओर कदणा-रस का अनोखा सास्मश्रण ! 
ललित उपन्यास-करा का मनोहारी प्रदर्शन -! समिन्न-सिन्‍तर सानवी 
चरित्रों का मनो-सुग्धकारी वर्णन ! पढ़कर आप का चित असन्‍्न हो 
जायगा । पुस्तक जैसी भीत्तर से हृदय-हारिणी है, चेंसी ही ऊपर से नेत्न- 
रंजनकारिणी भी है । एक बार मेंगाकर अवश्य देखिये। मूल्य सिफ 
डेढ़ 9॥) रुपया हैं। 


ब्क्ष अप 
३४-पीयीयका 
| लेखक--“वालसखा “-सम्पादक्त ठाकुर श्रीनाथसिंहजी ] 
“पायेयरिक्ा” से ठाकुर श्रीनाथसिंह की लिखी हुईं १७ कहानियों का 
संग्रह किया गया है । सभी कहानियाँ मनोरंजक शिक्षाप्रद और सुरुचि- 
«। हैं। भापा बहुत ही सरल और छेखनशैली चित्ताकर्पक है । 


अंश 


( १३१ ) 


आरतीय समाज की सिन्‍न मिन्‍न अवस्थाओं का बहुत ही करुणापूण 
चित्र इन कहानियों में खींचा गया हैं । जआाज-कलछ के नवयुव॒क और 
नवयुवतियाँ इनके पढ़कर अपने जीवन की रहस्यमयी गुत्यियों के 
सहज में सुलझा सकती हैं। किशोरी, हुखी परिवार, मुर्दी, अक्षम्य 
अपराध, प्रेमपरिचय, लाढ़िली, प्रतीक्षा इत्यादि कुछ कहानियाँ ऐसी हैं 
जिनके जोढ़ की कहानियाँ हिन्दी-संसार में बहुत कम मिलेंगी। 
आप “पाथेयिका” के मैंगाकर एक वार अवश्य पढ़ें । पुस्तक की 


छपाई-सफाई भी बहुत बढ़िया है। मृ० सिफ एक १ ) रु० । 
१५-जीवन का मूल्य 


[ मूल लेखक--बा० श्रभातकुमार मुखोपाध्याय ] 
... धनिक छोग भावों में किस प्रकार बहते हैं, उनके चापलूस मित्र 
अपना उस, सीधा करने के लिए किस प्रकार उनके वेवकृफ्‌ वनाते 
रहते हैं, स्वाभिमानी पुरुष र्टत्यु के भी स्वीकार करके किस प्रकार अपने 
मान की रक्षा करते हैं, हिन्दू:समान् में कन्याओं और खतियों की दशा 
कितनी पराधीन है, इत्यादि बातों का बहुत ही हृदयस्पर्शी चित्र इस 
उपन्यास में खींचा गया दहँ। ऑंप यदि सामाजिक उपन्यास पढ़ने के 
शौकीन हैं, तो आप सब से पहले इस उपन्यास के पढ़े', आप के अपूर्व 
आनन्द आप्त होगा। पुस्तक का कागज) छपाई बहुत ही सुन्दर और 
कवर-पेज सचित्र, सात रंगों में बिलकुल अनूठा सजाया गया है। मूल्य 
डेढ़ रुपया १॥) सिर न्‍्येछावर मात्र है। पुस्तक उपहार में देने 


योग्य है । ४ दि 
१ '9-साहित्य-साकर 
[ लेखक--आचार्य पं० महावीरप्रसाद जी द्विवेदी | 


इस ग्न्थ में हिन्दी भाषा के आचार्य पुज्यवर पं० महावीरम्साद जी 
है ०-0 ३०. को ७ 6 कर ७५ 
दिवेदी ने निम्नलिखित विषयों के निवनन्‍्धों का अन्धन किया है: 


६ 5४.2) 


३ वेद २ प्राकृत भाषा ३ संस्कृत साहित्य का महत्व ७ सर विलि- 
यम जॉँस ने संस्कृत केसे सीखी ५ पुराने अँगरेज अधिकारियों के 
संस्कृत पढ़ने का फल ६ यूरप के विद्वानों के संस्क्रः रेख ७ अंगरेजों 
का साहित्य-प्रेम ८ शब्दार्थ-विचार ९ हिन्दो-शब्दों के रूपान्तर १० 
कापी राइट ऐक्ट ११ नया कापी-राइट ऐक्ट १२ पुस्तकप्रकाशन १३ 
समाचारपन्नों का विराट रूप १४ समर्पादकीय योग्यता १५ समस्पादकों 
के लिए स्कूठ $६ अमेरिका के अखबार १७ चीन के अखबार १८ 
विछायत का टाइस्स नामक असिद्ध पत्र १९ खुदाबख्श छाइजेरी २० 
मौलिकता का मूल्य २१ कवायद-परेड की पुस्तकों सें रोमन लिपि । 


द्विवेदी जी का यह अन्य साहित्य के विद्याथियों, साहित्य-सेवियों 
और साहित्य के प्रेमियों के लिए बहुत ही उपयेगी है। पुस्तक के 
प्रासस्भ में दिवेदीजी का एक हाफदोन चित्र भी दिया गया है । छपाई, 
सफ़ाई, कागज बहुत उत्तम है। मृल्य सिफ एक १) रु० है। | 


१८०-उषःपांन 


( लेखक--प० लल्छीम्रसाद जी पांडेय ) 
उपःपान प्रातःछाल रात के चौथे पहर, उपःकाल में; सूर्योदय के 
पहछे किया जाता है। यह प्राचीन ऋषियों और चे।गियों की निकाली 
हुई स्वास्थ्य-सस्पादन की प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणाछी है । इसी 
अणाऊछी का खुलासा व्णन इस पुच्ततक में पांडेयजी ने किया है। 
पुस्तक में निम्नलिखित सात अध्याय हैं:-- 


३ आरोग्य और आकृतिक चिकित्सा २ पानी की उपयेगिता ३ उपः- 
पान किस तरह किया: जाय ४ शरीर में उप:पान का कार्य ५ उपः- 
पान और रोग-नाश ६ उधपःपान के विपय सें मिन्‍नत सिन्‍न वेथों के 
' अनुभव ७ उपःभ्पात्न'के लिए शास्त्र-प्रसाण । 


( १५ ) 


प्राकृतिक चिक्रित्सा के प्रेमियों के लिए यह पुस्तक बहुत ही उप- 
येगी है । सलल्‍्य सिफ़ |-) पांच आने । 


१७ -चिपटो खोपड़ी 


( लेखक बाबू अवधविद्दारीलाल जी ची० ए०, एल एल० बी० ) 
यह एक सनोर॑जक अहसन है । इसमें “चिपदी खोपड़ी” शासक: 
एक विचित्र पात्र की कल्पना करके उसके सस्पक से कई सनोरंजक: 
हानियों की कल्पना की गई है । इससें निम्नलिखित दिलूवहलाव 
की कहानियाँ हैं:--(१) चमन से चिपटी खोपड़ी (२) नो नगद न तेरह 
उधार (३) रुपये की वर्षा (४) विपत्ति के बादल (७) चण्डाल चौकड़ी 
(६) गोलमाल (७) काशी की यात्रा (५) नोंक झोंक (५) अनोखी पीनक | 
पुस्तक के लिखने का ढ'ग एकद्स नवीन और बहुन ही मनोरंजक. 
है। हास्यरस के साहित्य में यह पुस्तक अपना विशेष स्थान रखती 
है। पुस्तक में चार मनोरंजक चित्र मो दिये गये हैं । टाइटि सचित्र: 
बहुत बढ़िया है। मूल्य सिर्फ १) एक रु० । 


सब पुस्तकें मिलने का पत्ता-- 
व्यवस्थापक, तरुण-भारत ग्रन्थावली, 
दारागंज, प्रयाग * 


